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| சழந்தை வியாதிகளுக்குச்‌ சித்த மருத்துவமே 
சிறந்தது--எதிர்‌ விளைவுகள்‌ இல்லாதது! 
ஆசிரியர்‌ 
அதிகமாக டி. வி. பார்ப்பது கண்ணுக்குத்‌ 
தீமையா? 
உருளைக்கிழங்கின்‌ மகிமை! 
இருதயத்‌ துடிப்பு ரோகம்‌. 
© தும்பை (Leucus Aspera) 
சூர ரணி டர இரைப்பை அழறசி (Gastritis) 
ஏன்‌ ஏற்படுகிறது? 
சிறு தவறான பழக்கங்களும்‌ உடல்‌ நலனைப்‌ 
பாச்க்கும்‌ டாக்டர்‌ சி, தங்கதுரை 
முட்டை சாப்பிடுவது அவசியந்தானா? 
psy பயன்மிகு பனிநீர்‌ 8 

டாக்டர்‌ சே. பிரேமா, 140. (Siddha) 

% டாக்டர்‌ ௪. பரிமளா, 14.0. (Siddha) 
்‌்‌ உயர்‌ இரத்த அழுத்தம்‌ High Blood Pressure. 
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போன்‌; 2401 


சப ௬ 


மஞ்சட்காமாலை, குன்மவியா தி, சருமவியாதிகள்‌, 
பக்கவாதம்‌, ஆரமப யானைக்கால்‌ வியாதி, 
மூலநோய்‌, சுவாச காசம்‌, பீனிசம்‌, கீல்வாயு 
வெண்புள்ளி, மதுமேகம்‌, பெண்களின்‌ 
மலட்டுத்‌ தன்மை, ஆண்களின்‌ வீரியக்‌ குறைவு 
ஆரம்ப புற்று வியாதிகள்‌, குழந்தை வீயாதிகள்‌ 
முதலியவைகட்கு நல்ல முறையில்‌ சிகிச்சை 
அளிக்கப்படும்‌. 


மருத்துவர்‌: டாக்டர்‌ சி, தங்கதுரை 
தலைமை மேற்பார்வை மருத்துவர்‌ : 


டாக்டர்‌ சிற்சபை 


ஒவ்வொரு திங்களிலும்‌ தலைமை மருத்துவருடன்‌ 
ஆலோசனை நாட்கள்‌: 1, 2—15, 16 தேதிகள்‌ தவிர. 
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1988 ஆகஸ்ட்‌, 1 


| இதழ்‌: 4 


குழந்தை வியா திகளுக்குக்‌ 
சித்து மருத்துவரே சிறுந்துதூ- 


ன ஜிரி விணோஷ்ரசூ 


ஞீற்காலம்‌ பிறக்கும்‌ குழந்‌ 
தைகளில்‌ நூற்றுக்கு எழுபத்‌ 
தைந்துக்குத்‌ தொடக்கத்திலி 
ருந்தே தாய்ப்பால்‌ கீடைப்ப 
தில்லை. பலவகையான பவுடர்‌ 
பாலும்‌, பசும்பாலும்‌, காப்பி 
யுமே உணவாக அமைகின்‌ றன. 


தாய்ப்பாலை மட்டுமே 
ஊட்டி வளர்க்கும்‌ பிள்ளைகளுக்‌ 
குப்‌ பெரும்பாலும்‌ வியாதியே 
வருவதில்லை. பலமுள்ள பிள்ளை 
களாகவும்‌; அறிவுள்ள பிள்ளை 
களாகவும்‌; வளர்கின்றன. பவு 
டர்‌ பாலையும்‌, பசும்‌ பாலையும்‌ 
சொடுத்து வளர்த்த பிள்ளை 
எளுக்குச்‌ சீரணம்‌ ஆக ஒரு 
கிரைப்‌ வாட்டர்‌, அன்றாடம்‌ 
மலம்‌ போக மில்காப்‌ மெக்ணீ 


ஷியா, குழந்தைச்‌ சத்தடன்‌. 
வளர மல்டி வைட்டமின்‌ 
சொட்டு மருந்து இப்படி நான்கு 


ஐந்து மருத்துவம இளஞ்‌, லால்‌ 


ண்‌ இல்லா தூ! 


குழந்தைகளை வளர்க்க முடிவ 
தில்லை. 


இவை மட்டுமா! வாரந்தோ 
றும்‌ குழந்தை மருத்துவரிடம்‌ 
‘Checkup’ குழந்தையைப்‌ பரி 
சோதனை செய்யும்‌ மருத்துவர்‌, 
மேலும்‌ இரண்டொரு மருந்து 
களை எழுதிக்‌ கொடுத்து விடு 
வார்‌, குழந்தையைப்‌ பெற்று 
தாய்ககுக்‌ குழந்தைக்கு மணிப்‌ 
பிரகாரம்‌ மருந்து கொடுக்கும்‌ 
வேஃ&ையே சரியாச இருக்கும்‌. 
வீட்டு வேலையைக்‌ கவனிக்க 
வேறு ஆளை நாடுவார்கள்‌. 


இப்படித்தான்‌ பல வீடுகளில்‌ 
குழந்தைகள்‌ வளர்கின்‌ றன. 
இயற்கை உணவான தாய்ப்‌ 
பால்‌ இல்லாததால்‌ செயற்கை 
பால்‌ மலத்தை கட்டும்‌ அல்லது 
பேதியாக்கும்‌. இரண்டில்‌ ஒன்று 
அடிக்கடி நேரிடும்‌ பின்பு டாக்‌ 
டரை நாடி ஓடுவார்கள்‌. டாக்‌ 
டர்‌ சோதித்துப்‌ பார்த்து ஒரு 
ஊசி போட்டு இரண்டு, மூன்று 
மருந்துகளை எழுதித்‌ தருவார்‌, 
குழந்தைக்கு மேலும்‌ பேதி 
யாய்க்‌ கொண்டு இருக்குமா 
னால்‌ டாக்டர்‌ மருந்தில்‌ பேதி 
கட்டுப்பட வில்லையானால்‌ 
உடனே அரசாங்க மருத்தவ 
மனை அல்லது தனியார்மருத்துவ 
மனைக்குச்‌ சென்று உப்பு நீரை 
நரம்புவழியாக ஏற்றச்‌ செய்வர்‌. 
இதுவே, தற்கால குழந்தை 
சிகிச்சை முறையாகும்‌. 


ஒவ்வொரு நகரத்திலும்‌ 
நவீன மருந்தக்‌ கடைகள்‌ 
கணக்கில்‌ அடங்கா! ஒவ்வொரு 
கடையிலும்‌ குழந்தைகள்‌ மருந்‌ 
துகள்‌ மட்டும்‌ நூற்றுக்‌ கணக்‌ 
கில்‌ உள்ளன. இவைகளினால்‌ 
மக்களுக்கு நாளுக்கு. நாள்‌ 
தொல்லைகளும்‌, செலவும்‌ கவலை 
_ களும்‌ மிகுகின்றன வேயன்றி 
நன்மை । மிகக்‌ குறைவு: 


தாய்மார்கள்‌ கருத்தரித்தவு 
டன்‌ “செக்கப்‌ செய்து கொள்‌ 
ளப்‌ பெண்‌ மருத்துவரை நாடிப்‌ 
போகின்றார்கள்‌. அவர்கள்‌ 
சோதனை செய்து_விட்டு இன்‌ 
னென்ன உணவு அருந்துங்கள்‌, 
பால்‌ அருந்துங்கள்‌, பச்சைக்‌ 
காய்கள்‌ தினமும்‌ ஒன்று 
இரண்டு வகை உண்ணுங்கள்‌, 
கீரை வகைகளை, பழங்களைப்‌ 
புசியுங்கள்‌, கடினமில்லாத 
வீட்டு. வேலைகளைச்‌ செய்யுங்‌ 
கள்‌'' என்று ஆலோசனை கூறி 
அனுப்பினால்‌ நிச்சயமாக அத்‌ 
தாயிக்கு கஷ்டமில்லாது 
குழந்தை பிறக்கும்‌. கண்டிப்‌ 
பாகத்‌ தாய்ப்பால்‌ சுரக்கும்‌. 

போகும்‌ போதெல்லாம்‌ ஒரு 
ஊசியைப்‌ போட்டுப்‌ புதிது புதி 
தான டானிக்குகளையும்‌, மாத்தி 
ரைகளையும்‌ எழுதி அனுப்பி 
விட்டால்‌ என்ன நேரிடுகிறது? 
தாய்‌ சதை பிடித்து நல்ல தோற்‌ 
றமாகத்தான்‌ இருப்பாள்‌ ஆனால்‌ 
பிரசவம்‌ “சிசேரியன்‌” தான்‌. 
தாய்ப்பால்‌ தொடக்கத்திலேயே 
இராது. : 


நாடு இப்படியே செல்லின்‌ 
இன்னும்‌ கொஞ்ச காலத்தில்‌ 
பீரசவமே லஃயிற்றை அறுவை 
செய்து எடுப்பதுதான்‌ என்னும்‌ 
நிலையும்‌, மனித இல ம்குழந்தை 
களைப்‌ பால்‌ கொடுத்து வளர்க்‌ 
காத இனம்‌ என்னும்‌ நிலையும்‌ 
ஏற்படுவதில்‌ ஆச்சரியமில்லை! 


அருமை உடன்‌ பிறப்‌ புகளே!. 


அரறிணின்ரர ! 


சித்த மருத்துவம்‌ சந்தாதாரர்‌ 
களுக்குக்‌ குறித்த தேதியில்‌ புத்‌ 
தகம்‌ கிடைக்க வில்லையென்‌ 
முல்‌, சந்தாப்‌ பணம்‌ கட்டிய 
தேதியையும்‌, ரசீது எண்ணையும்‌ 
குறிப்பிட்டு எழுதினால்‌, உடன 
டியாகக்‌ கவனிக்கப்படும்‌. 


--மமடூன ஜர்‌ 


மருத்துவம்‌ என்றெல்லாம்‌ 
அலட்சியமாக எண்ணாதீர்கள்‌. 

அதுதான்‌ உங்கட்குரிய மருத்‌ 
தவம்‌, குறிப்பாகத்‌ தென்னாட்டு 
மக்களுக்கென்றே ஏற்பட்‌ 
டுள்ள மருத்தவம்‌ நீங்கள்‌ 
சாப்பிடும்‌ உணவு தென்னாட்டு 
பூமியில்‌ விளையும்‌ தானியங்க 
ளைக்‌ கொண்டது. நீங்கள்‌ அருந்‌ 
தும்‌ காய்‌, கனிகள்‌, கீரைகள்‌ 
அனைத்தும்‌. தென்னாட்டுப்‌ பூமி 
யில்‌ விளைபவை. 

இவற்றை உணவாக உண்ப 
வர்களுக்கு வரும்‌ வியாதிகளை 
இங்கே கிடைக்கும்‌ முலிகை 
களைக்‌ கொண்டு தயாரிக்கும்‌ 
மருந்துகளே எளிதாக போக்க 
வல்லவை பொருத்தமானவை, 


உங்கள்‌ நாட்டில்‌ ஏற்பட்ட 


மருந்தை அலட்‌ படட மதக 
டிட்‌ 


நீங்கள்‌ அமெரிக்காவிலோ, 


இங்கிலாந்து நாட்டிலோ பிறக்க 


பன்றிக்கறி, மாட்டுக்கறி, அவர்‌ 
களுக்கு வரும்‌ வியாதிகளின்‌ 
தன்மை வேறு நம்தாட்டு மக்க 
ளுச்கு வரும்‌ வியாதிகளின்‌ 
தன்மை வேறு. நவீன மருந்து 
கள்‌ அனைத்தும்‌ அந்நாட்டு மக்‌ 
களின்‌ உடல்‌ வாகுக்கே ஏற்‌ 
றவை. 

நாம்‌ எளிய உணவை உண்‌ 
கின்றோம்‌. நமக்கு வரக்கூடிய 
வியாதிகள்‌ மிகச்‌ சாதாரண 
மானவை, மிகமிக எளிய மூலி, 
கைகளினால்‌ தீரக்கூடியவை. 
நம்முடைய எளிய உணவை 
யும்‌, சாதாரணமான மருந்து 
களையும்‌ உண்டு வாழ்ந்தவர்‌ 
களே நூறு வயதும்‌ நூற்றுக்கும்‌ 
மேற்பட்ட வயதும்‌ உடைய 
வர்களாக இருந்துள்ளார்கள்‌. 

தமது மருந்துகளை ஆய்ந்து 
கண்டவர்கள்‌, பரிசோதனைச்‌ 
சாலையில்‌ அவற்றை வைத்து 
கண்டவர்கள்‌ அல்லர்‌ பரிசோ 
தனைச்‌ சாலையில்‌ கண்டறியும்‌ 
மருந்துகளை நீண்ட நாட்களுக்கு 
உபயோசிக்க முடியாத. சில 
நாட்களுக்குப்பின்பு அதன்‌ தீய 
விளைவுகளை எடுத்துச்‌ சொல்லி 
அதை மேலும்‌ உபயோகிக்கா 
மல்‌ தடுத்து விடுவர்‌. 


பின்னர்‌ புதியதொரு மருந்து பு 


வெளிவரும்‌. இப்படித்தான்‌ 3 
நவீன மருந்துகள்‌ மாரிக்‌ 
கொண்டே இருக்கும்‌. 


_ சித்த மருந்துகள்‌ முதிர்ந்‌ 


நாகவம்‌ - பற்று அற முழுமை 
யாக போக்கக்‌ கூடியவை, 


ஈடீத்துக்காட்டாக 
இரண்டொரு குறிப்புகள்‌: 


காப்டன்‌ டாக்டர்‌ அழகப்பா 
என்றொரு முதிர்ந்த நவீன 
மருத்துவர்‌ சென்னையில்‌ இருந்‌ 

தார்‌. அவர்‌ ஒரு சித்த மருத்துவ 
மாநாட்டில்‌ கலந்துகொண்டு 
பேசினார்‌. சித்த மருத்தவம்‌ மிக 
உயர்ந்த மருத்துவம்‌--பலவியா 
திகளை மிக எளிய மருந்து களி 

ஞல்‌ போக்கக்‌ கூடியவை. என்‌ 
விட்டில்‌ ஒரு கைக்‌ குழந்தைக்கு 

பேதி ஆயிற்று. என்னால்‌ ஆன 
மரூந்துகளெல்லாம்‌ கொடுத்‌ 
தேன்‌. நிற்கவில்லை. என்‌ வீட்‌ 

டில்‌ வேலை செய்பவள்‌ சொன்‌ 

னுள்‌ “௲ூளையிலே ஒரு ஓசை 

i வைத்தியர்‌ வீட்டிலே பேதி 
நிற்க ஒரு மருந்து கொடுக்கின்‌ 
றார்கள்‌. ஒரு வேளை இரண்டு 
வேளையில்‌ நின்றுவிடும்‌ டாக்‌ 
டர்‌. நான்‌ வேண்டுமானால்‌ 
வாங்கி வருகிறேன்‌?” என்றாள்‌. 


... சிறுகுடல்‌| 


(mall பாட) 


ணவு இரண்டு 


அனுமதி அளித்தேன்‌. மூன்று 
வேளை மருந்து வாங்கி வந்தாள்‌ 
ஒன்று இரண்டு வேலை மருந்தி 
னாலேயே பேதி நின்றுவிட்டது. | 
எனக்கு வெகு ஆச்சரியம்‌. | 


எவ்வளவு பெரிய மருந்‌ 
தெல்லாம்‌ கொடுத்தும்‌ பேதி 
நிற்கவில்லை. இந்த சித்த மருந்‌ 
தால்‌ ஓரே வேளையில்‌ பேதி 
நின்று விட்டதே என்று பெரு 
வியப்புடன்‌ மிகுதியுள்ள ஒரு 
பொட்டல மருந்தை 1௦ல்‌ 
கொடுத்து ஆராயச்‌ சொன்‌ 
னேன்‌” பகம்‌ ரிப்போர்ட்டில்‌ 
அதில்‌ மஞ்சளும்‌, சுண்ணாம்பும்‌ 
இருப்பதாக கூறினார்கள்‌. பின்‌ 
னர்‌ அந்த மருத்துவரை நேரில்‌ 
அழைத்துவர சொல்லி அவருக்‌ 
குத்‌ தக்க அன்பளிப்பும்‌ 
கொடுத்தேன்‌. அவரை விசா 
ரித்தபோதம்‌ மஞ்சள்‌ 4 சுண்‌ 
ளும்பு தேர்ந்த மருந்தென ஓப்‌ 
புக்‌ கொண்டார்‌. எளிய மருந்து 
எவ்வளவு குணம்‌ செய்கிறது 
பாருங்கள்‌! 


மற்றுமொரு செய்தி : 


திரு. கந்தசாமி என்பவர்‌ 
பல்கலைக்‌ கழகத்தில்‌ பணி புரி 
கின்றார்‌. அவருடைய சகோதரி 
காஞ்சிபுரத்தில்‌ பாவாசாகிப்‌ 
தெருவில்‌ வசிக்கின்றார்‌. இவர்‌ 
சில ஆண்டுகளுக்கு முன்பு ஒரு 
பெண்மகவு என்றார்‌. பிறந்து : 
ஒரு வாரம்‌ ஆகியும்‌ குழந்‌ 
தைக்கு மலம்‌ போக வில்லை. 
ஈரல்‌ பாகம்‌ கெட்டி 


இருக்கிறது. இதை அறுவையி 
னல்‌ தான்‌ குணப்படுத்த முடி 
யும்‌. உடனே சென்னை பெரிய 
மருத்துவ மனைக்கு எடுத்துச்‌ 
செல்லுங்கள்‌ என்று கூறிவிட்‌ 
டார்‌ அவர்‌. மற்றுமொரு பெரிய 
மருத்துவரிடம்‌ கொண்டு 
போய்க்‌ காட்டினார்கள்‌. அவரும்‌ 
அறுவையை தவிர வேறு வழி 
யில்லை என்று கூறி விட்டார்‌. 


இச்‌ செய்தியை சென்னையி 
லுள்ள தமையலஞார்க்குத்‌ தொலை 
பேசியில்‌ தெரிவித்தார்கள்‌. 
அவர்‌ “சிறு குழந்தைக்கு 
அறுவைசெய்தால்பிழைக்காது. 
எனவே, காஞ்சியிலுள்ள சித்த 
மருத்துவர்‌ டாக்டர்‌ சிற்சபையி 
டம்‌ கொண்டு போங்கள்‌ ”' 
என்று கூறிவிட்டார்‌. 


எம்மிடம்‌ எடுத்துவந்தார்கள்‌. 
வயிற்றில்‌ பாதி பாகம்‌ கல்லு 
போல்‌ இருந்தது. எம்மிடம்‌ 
உள்ள குழந்தை வெள்ளை எண்‌ 


ணெயில்‌ ஒரு தேக்கரண்டி 
அளவு கொடுத்தேன்‌. மூன்று 
முறை பேதியாயிற்று. அன்றே 
பாதி வீக்கம்‌ குறைந்தது. பிறகு 
தினமும்‌ 20 தளிகள்‌ கொடுத்து 
வரச்‌ செய்தோம்‌. ஒரு வாரத்தில்‌ 
பூரண குணமடைந்து அக்‌ 
குழந்தை தாய்ப்பாலைப்‌ பருகத்‌ 
தொடங்கியது. அப்பெண்‌ 
குழந்தை இப்போது நன்கு 
வளர்ந்து பள்ளியில்‌ படித்து 
வருகின்றாள்‌. 


இவற்றைச்‌ சொல்வது விளம்‌ 
பரத்துக்காக ஆன்று. சில நாட்‌ 
களாக வானொலியில்‌ பயனுள்ள 
செய்திகள்‌ வருகின்றன. தின 
மூம்‌ ஒரு கீரை, தினமும்‌ ஒரு 
பழம்‌, மூலிகை மருத்துவம்‌ 
இவைகளை டேப்‌ எடுத்து வைத்‌ 
துக்‌ கொண்டு அப்படியே 
நடந்து பயன்‌ பெருங்கள்‌ அப்‌ 
போதுதான்‌ சித்த மருத்தவத்‌ 
தின்‌ உயர்வினை நன்கு பரிந்து 
கொள்வீர்கள்‌, 


“நல்லவற்றை எல்லார்க்கும்‌ சொல்வதும்‌ 
தொல்லுலகில்‌ வாழும்‌ என்னிச்சை யாமே,” 


- ஆசிரியர்‌ 
Chits ப (லிவர்‌ டானிக்‌) 
AMBIS PHARMA படி: (இருமல்சிரப்பு) - 
MADR chits Vitalton(கதந்தைகள்‌ டானிக்‌) _ 
MADRAS-41. ட டவ்‌ ட 


அரம்‌15 Tooth Powder 


ளிக) 


அநிகமாக 1. 


7 அ 54 அமவ 58 அசபை 36 அவை 9000 அகட 36 அ 90 அபே 28 அவ 9 அப்டி மி 


வி. பார்ப்பது 


கண்ணுக்குத்‌ தயையா ? 


அவா BN Ee RG HEI நட அணா HER ERT IT HEIR 21 TTT 


௫ம்‌ நாட்டில்‌ தற்போது 
டி. வியின்‌ செல்வாக்கு வேக 
“மாகப்‌ பரவி வருகிறது. டி வி. 
யில்‌ ஒளிபரப்பாகும்‌ நிகழ்ச்சி 
களை வயது வித்தியாசமின்றி 
அனைவருமே விரும்பிப்‌ பார்க்‌ 
கின்றனர்‌. இது தவிர வீடியோ 
வேறு ஆதிக்கம்‌ செலுத்த ஆரம்‌ 
பித்திருக்கிறது. டி. வியில்‌ 
தொடர்ந்து பல மணி நேரம்‌ 
நிகழ்ச்சிகளைப்‌ பார்ப்பதும்‌, 
வீடியோவில்‌ பல திரைப்படங்‌ 
களை ஒரே இடத்தில்‌ அமர்ந்து, 
தொடர்ந்து, பார்ப்பதும்‌ கண்‌ 
ணுக்குத்‌ தீமையே! 


மனித மூளை இரண்டு பகுதி 
களாகப்‌ பிரிந்து செயல்படு 
கிறத. மூளையின்‌ வலப்புறம்‌ 
உடலின்‌ இடப்பாகத்தையும்‌, 


அதன்‌ இடப்புறம்‌ உடலின்‌ 


-வலப்பாகத்தையும்‌ இயக்குகின்‌ 
றன்‌, கனவுகள்‌, கற்பனைகள்‌ 
மூளையின்‌ வலப்புறத்தில்‌ தோன்‌ 
> வ. முளையின்‌ இடப்புறம்‌, 


போது மூளையின்‌ வலப்புறத்‌ 
தக்கும்‌, இடப்புறத்திற்கும்‌ 
உள்ள தொடர்பு துண்டிக்கப்‌ 
படுகிறது. அதாவது இடப்புற 
மூளை வேலையின்றிச்‌ சோம்ப 
லாக இருக்கிறது. நாம்‌ ஒரே 
இடத்தை (திரையை) உற்றுப்‌ 
பார்த்துக்‌ கொண்டிருப்பதால்‌ 
கண்களுக்கு அதிக அசைவு 
இல்லை, அப்‌ போது சிந்தனா 
சக்தியும்‌ மங்குகிறது. 

எனவே, டி. வி. யும்‌ வீடியோ 
வும்‌ அதிகம்‌ பார்ப்பவர்கள்‌, 
தாங்கள்‌ இடப்புற மூளைக்கு 
அதிகம்‌ வேலைக்கொடுக்க முடி 
வதிலலை. இப்படி அடிக்கடி, 
அதிகநேரம்‌ வலப்புற மூளை மட்‌ 
டுமேகிளர்ந்து செயல்பட்டால்‌, 
அது இடப்புற மூளையின்‌ செயல்‌ 
திறனைப்‌ பாதிக்கும்‌ விளைவு; 
ஒருவருடைய கற்கும்‌ திறன்‌ 
குறிப்பாக ஒரு மொழியைக்‌ கற்‌ 
கும்‌ திறன்‌ பாதிக்கப்படும்‌. 
மனிதனுடைய ஆரோக்கிய 


மான வளர்ச்சிக்குக்‌ காட்சியும்‌ 
சப்தமும்‌ மட்டுமே போதாது, 


பவழய கறவை 


ண்டு அவை அவை அடை அவை அவை 


புரதத்தின்‌ (Protein) 
பயன்‌ | 


புரதச்சத்தானது உடலிலுள்ள 
ஜவ்வுகளுக்கு ஏற்படும்‌ தடங்‌ 
கலைச்‌ சரிப்படுத்திக்‌ கொள்ள 
வும்‌, உடலிலுள்ள நகங்கள்‌, 
முடிகள்‌, எலும்புகளிலுள்ள 
செல்கள்‌ ஆகியவற்றைப்பெருக்‌ 
கிக்கொள்வதற்கும்‌ ஜீரண த்திற்‌ 
கும்‌ முக்கிய ஆதாரமாகப்‌ 
பயன்படுகிறது. 


ட்டை ட்ட அட்‌ ட ட்ட லை ட்டன 


குறைவாகப்‌ பயன்படுத்துவதே 
நல்லது. பிபிஸி தொலைக்காட்சி, 
ஒருமூறை “ஏன்‌ நீங்கள்‌ 
டி.வியை அணைத்துவிட்டு 
வேறு ஏதேனும்‌ உற்சாகம்தரும்‌ 
செயலைச்‌ செய்யக்கூடாது? 
என்ற தலைப்பில்‌ ஒரு நிகழ்ச்‌ 
சியே நடத்தியது. டி.வி யே 
பார்க்க வேண்டா எனறு 
சொல்லவில்லை; உங்கள்‌ 
அன்றாட நிகழ்ச்சிகளில்‌ டி. வி 
பார்க்கும்‌ நேரம்‌ குறைவாய்‌ 
இருக்கட்டும்‌. 

சூரியனை நேருக்கு நேராகக்‌ 
கண்களால்‌ உற்றுப்‌ பார்க்க 
முடிகிறதா? முடிவதில்லை. அது 

களை நோடியாகப்‌ பாதிக்‌ 


பார்ப்பதும்‌, டி. வி. பார்ப்பதும்‌. 
சினிமாவில்‌ திரை பிரதிபலிக்கும்‌ . 
ஒளியைப்‌ பார்க்கிறோம்‌. டி, வி. 
யில்‌ ஒளி நேரடியாகக்‌ கண்களை 
அடைகிறது. 


டி. வி. திரையில்‌ உருவங்கள்‌ 
ஃபாஸ்பர புள்ளிகளாலான 
ஏறக்குறைய 600 வரிகளில்‌ ்‌ 
உருவங்கள்‌ உருவாகின்றன. ்‌ 
இப்புள்ளிகள்‌ பத்து இலட்சத்‌... 
துக்கும்‌ மேற்பட்டவை. கலர்‌ - 
டி. வியில்‌ அவை சிகப்பு, நீல, 
பச்சை நிறப்புள்ளிகள்‌. இப்‌ 
புள்ளிகள்‌ ஒரு வினாடிக்கு 50 
முறை அணைந்து எரிகின்றன. 
அதாவது 'மினுக்‌? 'மினுக்‌” 
கென்று ஒளியை உமிழ்கின்‌ 
றன. ஆகடி. வி. திரையில்‌, ஒளி 
உமிழும்‌ புள்ளிகளால உருவங்‌ 
கள்‌ உருவாக்‌ கப்படுகின்‌ றன. 


மனித முளை ஒரு வினாடிக்கு 
20 impulses (விசை, வேகம்‌) 
பதிவு செய்யக்‌ கூடியது. டி. வி, 
திரையிலோ ஒரு வினாடிக்கு 50. 
முறை என்கிற வேகத்தில்‌ ஒளிப்‌ 
புள்ளிகள்‌ தோன்றித்‌ தோன்றி. 
மறைகின்றன எனவே, மூளை 
அந்த வேகத்துக்கு ஈடு. 
கொடுக்க வேண்டியிருக்கிறது.. 


குழந்தைகள்‌ மிக அருகில்‌ 
அமர்ந்து பார்க்கின்றனர்‌. இது 
கண்களுக்குத்‌ தேவையற்ற 
பாரமாகும்‌, இருட்டான அறை 
யில்‌ 1.9, யின்‌ மிக அருகில்‌ 
அமர்ந்த கொண்டு அதன்‌ பிர 
._ காசமான ஒளியைப்‌ பார்த்துக்‌ 
. கொண்டிருப்பது பார்வையைப்‌ 
பாதிக்கும்‌. 


பல ஆயிரம்‌ வருடங்களுக்கு 
மேலாக மனிதனுடைய கண்‌ 
கள்‌ இயற்கையான பகல்‌ 
ஒளிக்குப்‌ பழக்கப்‌ பட்டிருக்‌ 
கிறது. இயற்கை ஒளியின்‌ 
அலை நீளத்துக்கும்‌ (Wavelenth) 
செயற்கை ஒளிக்கும்‌ வேறுபாடு 
உண்டு. 7. 7. திரையிலிருந்து 
வரும்‌ செயற்கை ஒளியே வெகு 
நேரம்‌ பார்க்கும்‌ நிலையிலிருந்‌ 
தால்‌, சரிவிகித உணவில்லை 
எனில்‌ எப்படி உடல்‌ aln௦uாi- 
நாக்கு உள்ளாகிறதோ, 
அதுபோல்‌ கண்களும்‌ “Maிilப 
miறationக்‌ க (ஒனிககுறைவுக்கு) 
உள்ளாகும்‌. 


1. V. திரையிலிருந்து % கதிர்‌ 
களும்‌ வெளியாகின்றன இதன்‌. 
2 பகத மிகமிகக்‌ குறைவுதான்‌. 


இருப்பினும்‌ 
அதற்கு உட்படுவது தீமையே! 


தொலைக்காட்சி 7. V.) மனோ 
வசியத்‌ (Hypnotism) திற்கு 
ஈடெனச்‌ சொல்லப்‌ படுகிறது. 
ஒருவிதத்தில்‌ இது உண்மை 
தான்‌! இருட்டறையில்‌ ஓரிடத்‌ 
தில்‌ அசைவின்றி அமர்ந்துக்‌ 
கொண்டு டி வி. திரையையே 
பார்ததுக்‌ கொண்டிருக்கிறோம்‌. 
ஏறத்தாழ இதே நிலையில்‌ தான்‌ 
ஒருவர்‌ 1390௦01126 செய்யப்படு 
கிறார்‌. 

சாதாரணமாக, டி வி. பார்க்‌ 
காத நேரங்களில்‌, நம்‌ கண்‌ 
விழிகள்‌ அசைந்து கொண்டே 
இருக்கின்றன. அருகில்‌ இருக்‌ 
கும்‌ பொருட்கள்‌, தொலைவில்‌ 
இருக்கும்‌ பொருட்கள்‌, வெவ்‌ 
வேறு வகையான பொருட்கள்‌ 
என்று பல வகையான காட்சி 
களைக்‌ கண்கள்‌ பார்க்கின்றன. 
ஆனால்‌ டி. வி திரையைப்‌ பார்க்‌ 
கையில்‌ கண்களும்‌ தலையும்‌ 
அசைவதில்லை, திரையை 


நோக்கி .நிலைகுத்தியிருக்கின்‌ 


றன. பார்வை, எண்ணம்‌ 
அனைத்தும்‌ திரையில்‌ நிகழும்‌ 
நிகழ்ச்சியா லேயே ஊன்றி 


பருக நன. i 


தற்போது பாடங்கள்‌ கூட 


நீண்ட காலம்‌ 


நீர்‌ சிகிச்சை 

நீர்‌ சிகிச்சை என்பது இன்று 
நேற்று ஏற்பட்டதன்று மிகப்‌ 
பழங்காலத்திலேயே எகிப்‌ தி 
யர்சள்‌, பார்சீகர்கள்‌, கிரேக்கர்‌ 
கள்‌, உரோமர்கள்‌ ஆகியோர்‌ 
நீரைச்‌ சிகிச்சைக்குப்‌ பயன்‌ 
படுத்தினர்‌. 18ஆம்‌ நூற்றாண்‌ 
டில்தான்‌ இம்முறை அமெரிக்‌ 
காவிலும்‌ ஐரோப்பாவிலும்‌ பர 
விற்று. 


இவற்றைக்‌ கவனத்தில்‌ 
பகொன்ளுங்கள்‌ : 
டி. வியை அதிக நேரம்‌ பார்த்‌ 
துப்‌ பார்த்து அது ஒரு மாற்ற 
முடியாத பழக்கமாக ஆவதற்‌ 


குள்ளாக, உங்கள்‌ டி. வி 
பார்க்கும்‌ நேரத்தைக்‌ குறை 
யுங்கள்‌. 


டி.வி பாருங்கள்‌! T.V. Addict 
ஆக மாறி விடாதீர்கள்‌! 

இருட்டில்‌ பார்க்காதீர்கள்‌! 
ஈ.17. இருக்கும்‌ அறையில்‌ சிறிய 
விளக்காவது எரியட்டும்‌! 


குறைந்தபட்சம்‌ ஆறடி தூரத்‌ 
ஜில்‌ இருந்து பாருங்கள்‌! பெரும்‌ 
பான்மையான இல்லங்களில்‌ 
சிறுவர்‌ சிறுமியர்‌ தாம்‌ தொலைக்‌ 
காட்சிப்பெட்டியின்‌ மிக அரு 
கில்‌ அமர்ந்து பார்க்கின்றனர்‌! 
பெரியவர்கள்‌, அவர்களை அப்‌ 


படி அருகில்‌ இருந்து பார்க்க 
அனுமதிக்கக்‌ கூடாது! 

டி. வி. மனிதனின்‌ மகத்தான 
கண்டுபிடிப்புதான்‌. டி. வியில்‌ 
ஒளி பரப்பாகும்‌ நிகழ்ச்சிகளும்‌ 
மகத்தானவையே! அவரவர்‌ 
விருப்பத்திற்கு தேத வைக்கு 
ஏற்ற நிகழ்ச்சிகளைத்‌ தேர்ந்‌ 
தெடுத்துப்‌ பார்க்கலாமே! 


ஈறுகளைப்‌ பாதுகாக்கும்‌ 
நடைமுறைப்‌ பழக்கம்‌ 


நாள்தோறும்‌ பல்‌ துலக்கு 
கையில்‌ ஈறுகளையும்‌ ஆன்‌ 
காட்டி விரலால்‌ மஸாஜ்‌ செய்ய 
வேண்டும்‌. இதனால்‌, ஈறுகளில்‌ . 
இரத்த ஓட்டம்‌ சிறப்பாக நடை 
பெறும்‌. அதன்‌ மூலம்‌ பல்லும்‌ 
ஈறுகளும்‌ பலப்படும்‌, 


வீடியோ சிறந்த பொழுது 
போக்குச்‌ சாதனம்‌ மட்டு 
மின்றிப்‌ பல நல்ல நிகழ்ச்சிகளை 
யும்‌ பதிவு செய்து பார்க்க உத 
வுகிறது! இருப்பினும்‌, எதை 
யும்‌ அளவோடு பயன்படுத்து 
வது நல்லது! பொழுதுபோக்கு 
தேவைதான்‌! அதற்கு நம்‌ 
உடல்‌ நலனை, கண்‌ நலனை 
விலையாகக்‌ கொடுக்கலாமா! 

இனிடி. வி, வீடியோ பார்க்‌ 
கும்போது உங்கள்‌ கண்நலனை 
யும்‌ கவனத்தில்‌ கொள்ளுங்கள்‌ 1 


ஒலி ஒளிக்‌ காட்சி உவப்பூட்டு மேலும்‌ 
நிலையாய்ப்‌ பலமணி நேரம்‌--சிலைபோல்‌ 
இருந்துவிடின்‌ கண்தான்‌ இழப்புக்குள்‌ ளாகும்‌ 
திருந்துங்கள்‌ செவ்வன தேர்ந்து, 


ம CC-0. In Public Domain JAY யவ ளா! Research Academy 


க்‌ 
0253 


“ஊட்டம்‌ மிகுந்தது : 


மகிமை ! 
வைபை பைபர்‌ 


% 
௫ 3 

i 
ன்‌ உருளைக்கிழங்கின்‌ ்‌ 
்‌ - 


முன்னுரை: 

உணவுக்கு ஆகும்‌ கிழங்கு 
வகைகள்‌ பல அவை கருணை. 
சேம்பு, வள்ளி உருளை முதலி 
யன இவை யாவும்‌ பூமிக்கடி 
யில்‌ வளா உன, இந்த வகையில்‌ 
முள்ளங்கி, கேரட்டு, சிவட்பு 
முள்ளங்கி முதலியனவும்‌, 
இந்தப்‌ பட்டியலில்‌ கொள்ள 
லாம்‌. இவற்றுள்‌ இங்கு 
உருளைக்‌ கிழங்கைப்‌ பற்றிச்‌ 
சிறிது விரிவாக அறிவோமா £! 

குழந்தைகள்‌ முதல்‌ பெரிய 
வர்‌ வரை அனைவரும்‌ விரும்பி 
உண்பது உடளைக்கிழங்த 
ஆகும்‌. எளிதீல்‌ ஜீரணிக்கக்‌ 
கூடியதும்‌ ஊட்டச்சத்தும்‌ மிக 
வும்‌ கொண்டதுமான இது 
குழந்தைகளுக்கு , ஏற்ற சிறந்த 
உணவாகும்‌. இதில்‌ (alka line 
alts) காரத்தன்மை அதிகம்‌ 
இருப்பதால்‌, (100515) புளிப்பு 
சேர்வதைத்‌ தடுக்கக்‌: கூடியது. 
மாவுப்பொருள்‌ புரதம்‌ வைட்ட 
மின்கள்‌, தாதுஉப்புக்கள்‌ 
அனைத்தும்‌ அடங்கிய முழுமை 


யானதோர்‌ டணவு மம - 


கிழங்கு! 


இருப்பதைவிடச்‌ ப்‌ வல 


யில்‌ வைட்டமின்கள்‌ 
யம்‌ பாஸ்பரஸ்‌ ஆகியவையும்‌ 
கொண்டது இது இரும்புச்சத்து 
இதில்‌ சிறப்பாக உள்ளது. 
பால்‌, பச்சைக்‌ காய்கறிகள்‌ 
புதிய பழங்கள்‌ ஆகியவற்ற க்கு 
ஈடான சத்துமிக்க உணவு இது. 
சாதாரண அளவுள்ள உருளைக்‌ 
கிழங்கு ஒன்று 113 கலோரிகள்‌ 
சக்தி கொடுக்கக்‌ கூடியது. ஓர்‌ 
உருளைக்கிழங்கு, அரை 
மேஜைக்கரண்டி பாலேட்டில்‌ 
இருக்கக்கூடிய அளவு சுண்‌ 
ணாம்புச்சத்தும்‌, முழு கோதமை 
மாவில்‌ தயாரிக்கப்பட்ட 
ஒரு பெரிய ரொட்டித்‌ துண்டில்‌ 
இருக்கக்‌ கூடிய - அளவு பாஸ்‌ 
பரஸும்‌, ஒருவர்‌ திட்டமாக 
உணணக்‌ கூடிய அளவு 
இறைச்சியில்‌ இருக்கக்‌ கூடிய 
அளவு இரும்புச்சத்தும்‌ கொண்‌ 
டது, ‘ 


கால்ஷஹி 
) 


தலைச்‌ சுற்றலுக்கு | 
வெள்ளை. மிளகைப்‌ பால்‌ 
விட்டு , அரைத்து, தலையில்‌ 


டட தேய்த்துக்‌. குளிக்க பித்தத்தி 
னால்‌ ஏற்படும்‌ தலை ச்சுற்றல்‌ 
விறு ஈவைகளிஸ்‌/அயஞ் சிப மீங்குல்ளள்‌ Academy 
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நாய்‌ தீர்ப்பது : 


வயிற்றில்‌ புளிப்பு சேர்தலைத்‌ 
(acidosis) தவிர்க்கக்‌ கூடியது 
உருளைக்கிழங்கு. சந்துவாதம்‌, 
ஸ்கர்வி, ரிக்கெட்‌ ஆசிய வியாதி 
களை விரட்டக்‌ கூடியது, 
ஐரோப்பாவில்‌ ஒரு காலத்தில்‌ 
ஸ்கர்வி தொற்று நோயாகப்‌ 
பரவியிருந்தது. இந்த உருளைக்‌ 
கிழங்கினை மக்களுக்கு அறி 
முகப்படுத்தப்பட்டு, மக்கள்‌ 
அதை உண்ண ஆரம்பித்த 
பிறகு அந்தத்‌ தொற்று நோய்‌ 
இருந்த இடம்‌ தெரியாமல்‌ 
மறைந்துபோய்‌ விட்டது. 


உருளைக்கிழங்கு அஜீரணம்‌ 
முடக்கு வாதம்‌ ஆகியவற்றை 
ஏற்படுத்தும்‌ என்றகருத்து 
பலரிடையே பரவியிருக்கிறது. 
உண்மையில்‌, இது கார உப்புக்‌ 
கள்‌ அதிகம்‌ கொண்டமையால்‌ 
Uric acid ஐக்‌ கரைக்கக்‌ கூடி 
யது! எனவே, இது முடக்கு 
வாதத்தை ஏற்படுத்துவதில லை. 
மாறாக, அதைக்‌ குணப்படுத்து 
கிறது. 


மலச்சிக்கலினால்‌ 
ஏற்படும்‌ தீமைகள்‌ 


வாயு உற்பத்தி; வயிற்றில்‌ 
உணவு அழுகல்‌, அதிக உஷ்‌ 
ணம்‌, வயிற்றில்‌ புண்‌, அதிக 
உணவு, நீர்ச்சத்தற்ற உணவு, 
காய்கறி கீரைகள்‌ அற்றஉணவு 
ஆகியவற்றால்‌ மலச்சிக்கல்‌ ஏற்‌ 


ட்டு 00-0. In Public Domain. Digtized வி 


இது மலச்சிக்கல்‌, விஷக்‌ 
கிருமி ஆகியவற்றைப்போக்கக்‌ 
கூடியதும்‌ ஆகும்‌, எனவே, 
உருளைக்கிழங்கை, அவித்தல்‌ 
ஐப்‌ வைத்தல்‌ முதலான பல்‌ 
வேறு வகைகளில்‌ அவரவர்‌ 
விருப்பத்திற்கு ஏற்றவாறு 
சமைத்து உண்பது பல பயன்‌ 
கள்‌ அடைய ஏதுவாகும்‌, 


உருளைக்கிழங்கை சமைக்கும்‌ 
போது ஒன்றைக்‌ கவனத்தில்‌ 
கொள்ள வேண்டும்‌. அதாவது 
உருளைக்கிழங்கை நறுக்காமல்‌ 
அப்படியே முழுமையாக 
அவித்துக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 
ஏனெனில்‌ இதனைப்பல துண்டு 
களாக நறுக்கி வேகவைப்ப 
தால்‌, இதன்‌ சத்துக்களில்‌ 30 
சதவீதத்தை இழக்க நேரிடும்‌. 


இதனை மேலுக்குப்‌ பற்றுகவும்‌ 
பயன்படுத்தலாம்‌. 


வீக்கம்‌, மூட்டுக்களின்‌ தசை 
களில்‌ ஏற்படும்‌ கோளாறுகள்‌ 
ஆகியவற்றிற்கு உருளைக்‌ 
கிழங்குச்‌ சாற்றை மேற்பூச்‌ 
சாகப்‌ பயன்‌ படுத்தினால்‌ வியத்‌ 
தகு பயனைத்‌ தரும்‌. 


பச்சை உருளைக்‌ கிழங்கிலி 
ருந்து சாறு எடுத்து அதனை 
அடுப்பிலேற்றி ஐந்தில்‌ ஒரு 
பங்காகச்‌ சுண்ட வைத்து, 
பிறகு. இதனுடன்‌ சிறிது கிளிச 
ரின்‌ கலந்து வைத்துக்கொண்டு 
களிம்பு போல்‌ பயன்‌ படுத்த 


"லாம்‌. வலியும்‌ வீக்கமும்‌ 


உள்ள இடங்களை நன்றாகக்‌ 
தம்‌ செய்த பின்னர்‌ 
வு 


குணமாகிற வரையில்‌ பலமுறை 
பூசலாம்‌. இது உடனடியாக 
வலி விக்கத்தைக்‌ குறைப்பது 
டன்‌ மீண்டும்‌ அவை வராமல்‌ 
தடுக்கக்‌ கூடியதும்‌ ஆகும்‌. 


கரங்கள்‌ மிருதுவாகவும்‌ 
மேனியாகவும்‌ விளங்க, உரு 
ளைக்‌ கிழங்கை வேகவைத்துப்‌ 
பிசைந்து, கைகளில்‌ நன்றாக 
அழுத்தித்‌ தேய்க்கவும்‌; சிறிது 
நேரம்‌ கழித்துத்‌ தூய நீரால்‌ 
நன்கு கழுவி விடவும்‌. இப்‌ 
படித்‌ தொடர்ந்து செய்துவர 
மென்மையும்‌ அழகும்‌ ஆகிய: 
நல்ல பயன்‌ தெரியும்‌, 


மூட்டுக்களில்‌ ஏற்படும்‌ வீக்‌ 
கம்‌, அழற்சி ஆகியவற்றுக்கும்‌ 
முடக்குவாத வீக்கங்களுக்கும்‌ 
உருளைக்கிழங்கு டிகாக்ஷனைத்‌ 
தடவலாம்‌. உருளைக்கிழங்‌ 
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கினைத்‌ துண்டுகளாக நறுக்கி, 


தேவைக்கு அதிகமான நீரில்‌ | 


கொதிக்கவிட வேண்டும்‌. நீர்‌ 
பாதியாக சுண்டும்‌ வரையில்‌ 
கிழங்கு வேக வேண்டும்‌. பிறகு 
அடுப்பிலிருந்து இறக்கி 
கிழங்கை வடிகட்டி விட்டு 
அந்த நீரை மட்டும்‌ ஆறிய பின்‌ 
னர்‌ மேற்சொன்ன பாதிக்கப்‌ 
பட்ட இடங்களில்‌ 
நல்ல பயன்‌ கிட்டும்‌. 


பூசினால்‌ | 


தீக்காயங்களுக்கு உருளைக்‌ | 


கிழங்கை நீர்‌ விட்டு அரைத்துப்‌ 
பற்றுப்போல்‌ போடவும்‌. 


இப்படி உள்ளுக்கு மட்டு 
மின்றி மேலுக்கும்‌ மருந்தாகப்‌ 
பயன்படும்‌ உருளைக்‌ கிழங்கை 
உண்டும்‌ பூசியும்‌ மகிழ்ந்து நல்‌ 
வாழ்வு பெறுக! . 


உருளைக்‌ கிழங்கினை உண்டு மகிழ்வோர்கள்‌ 
தெருள மருந்தாகும்‌ செய்திப்‌-பொருள்படக்‌ 
கூறுமிக்‌ கட்டுரையைக்‌ கூர்ந்தோதி நீவிர்தாம்‌ 
உறுக உடல்‌ நலம்‌ ஈங்கு. 

ட்‌ 


சுக்கிலம்‌ இரவில்‌ வெளியாவதைத்‌ தநக்க 
1. இரவில்‌ படுக்குமுன்‌ மலஜலம்‌ கழிக்க வேண்டும்‌. 
2. காமக்‌ கிளர்ச்சி தோன்றினால்‌, நீர்‌ கழிந்து விட்டு 
குளிர்ந்த நீரில்‌ காம உறுப்புக்களை கழுவ வேண்டும்‌. 
AE), இன்றைக்கு கெட்ட சொப்பனம்‌ காண மாட்டேன்‌ 
என்று நூறு தடவை மனதிற்குள்‌ சொல்லிக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 
4. படுக்கும்‌ மெத்தை அதிக கனமாக இருக்கக்‌ கூடாது. 


5. மல்லாந்து படுக்கக்‌ கூடாது. 
CC-0. I வ படச்‌ த ம்க்‌ புக்களை 


இருதயத்‌ தூடி 111] ரோகம்‌ 


இ_டலின்‌ முக்கிய உறுப்புக 
ளூள்‌ இருதயமும்‌ ஒன்றாகும்‌. 
்‌ உடலுக்குத்‌. தேவைப்படும்‌ 
இரத்தம்‌ இந்த இருதயத்தின்‌ 
மூலமே தூட்மையாகிட்‌ பரவு 
கின்றது. ஆகவே. இவ்வுறுப்‌ 
பின்‌ சரியான இயக்கமே உடல்‌ 
நலனுக்குச்‌ சான்று பகர்வதா 
கும்‌. 

இருதயத்‌ துடிப்பு தடைப்பட்‌ 
டால்‌, நின்று விட்டால்‌ Heart 
Failure தீடீர்‌ மரணம்‌ உண்டா 
கும்‌. இந்நோய்‌ பற்றி நவீன 
ஆய்வுகள்‌ பல கெளிவந்து 
கொண்டிருக்கின்றன. 


சித்த மருத்துவமும்‌ இதுபற்‌ 
ஜிப்‌ பண்டைய நாளிலேயே 
ஆய்ந்து, நோய்‌ நீக்கத்திற்‌ 
குரிய சில எளிய முறைகளைக்‌ 
கண்டறிந்து கையாண்டு வரு 
கின்றது. இது பற்றிய விவரம்‌ 
வருமாறு. 


இந்த ரோகமானது இரு 
வகைப்படும்‌. ஒன்று இருதயத்‌ 
திற்கே வியாதி நேரிடுவது. மற்‌ 
நறொன்று இரைப்பை, தலை மூளை, 
சிறுகுடல்கள்‌, கருப்பை, முத 
லிய உறுப்புகளுள்‌ ஒன்றில்‌ 
வியாதி நேரிட்டு, அதன்‌ சார்‌ 
பாக இருதயத்தில்‌ நோய்‌ நேரி 
டுவது. வேறு அவயவ சம்பந்‌ 


_ தீத்தால்‌ இருதயத்திற்கு வியாதி . இரு 
நேரிட்டு. ஈடுவுவளா எப ஷு535 இதய 
அவயவத்திலுள்ள ern ம கில்‌ கல்‌ 


நீக்கினால்‌ இருதயத்திற்கு உண்‌ 
டாகும்‌ வியாதியும்‌ தானே 
போய்வீடும்‌. 


இவ்விதமில்லாமல்‌ இருதயத்‌ 
திற்கே வியாதி காரணமாயின்‌ 
உடலைச்‌ சுத்தி செய்து இருதயத்‌ 
தைப்‌ பலப்படுத்தும்‌ மருந்து 
களை உபயோகிக்க வேண்டும்‌. 
சாதாரணமான மார்பு துடித்தல்‌ 
போன்ற வியாதிக்கு இயல்பைக்‌ 
கிரமப்படுத்தினால்‌ வியாதி, 
தானே தணிந்து போகும்‌. 


சந்தன பானம்‌...” 

நூறு கிராம்‌ சந்தனத்‌ தூளைப்‌ 
பன்னீர்‌ அல்லது தண்ணீர்‌ 
அரை லிட்டரில்‌ ஓர்‌ இரவு ஊற 
வைத்துக்‌ காலையில்‌ அடுப்பி 


உபவாசம்‌ 
உபவாசம்‌ மூன்று வகை: 


3, நீர்‌ கூட அருந்தாமல்‌ 
இருக்கும்‌ உபவாசம்‌. இது “நீர்‌ 
ஜலோ உபவாசம்‌ எனட்படும்‌. 


. 2 நீர்‌ மட்டும்‌ அருந்தும்‌ உப 
வாசம்‌. இது 'ஜலோ உபவாசம்‌” 
3. பழரசம்‌, மோர்‌, எலு. 
மிச்சை' ரசம்‌, தேன்‌ முதலிய 
வற்றை அருந்திக்‌ கொண்‌ ய்து 
க்கும்‌ .. உபவாசம்‌. : { 
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லேற்றி சிறு தீயாக எரித்து, 
நான்கில்‌ ஒரு பா கமரகச்‌ சுண்ட 
வைத்து, இறக்கி வடிகட்டி 
அளந்து கொள்ளவும்‌. அந்த 
அளவிற்கு இரண்டு பாகம்‌ 
சீனி சர்க்கரைச்‌ சேர்த்துக்‌ 
காய்ச்சிப்‌ பாகு பதத்தில்‌ உடி 
கட்டி சீசாவில்‌ பத்திரப்டுத்த 
வும்‌ 


அளவு :-- 
ரண்டி. 


8 முதல்‌ 8 தேக்க 


பயன்‌ 9 உஷ்ணசம்பந்தத்‌ 
தால்‌ உண்டான மார்பு துடித்‌ 
தல்‌, மார்பு அதிர்ச்சி முதலிய 
பைகள்‌ தீரும்‌. 


குறிப்ப: ஷே ஷர்பத்தில்‌ 
புளிப்புண்டாக்க . வேண்டுமா 
னால்‌ அதில்‌ 70 கிராம்‌ எலுமிச்‌ 
சம்‌ பழச்‌ சாற்றைச்‌ சேர்த்துக்‌ 
காய்ச்சிக்‌ கொள்ளலாம்‌. 


பட்டு ஷர்பத்து: 
கோராப்‌ பட்டு கிராம்‌ 150, 
தாளிசப்பத்திரி, சடாமாஞ்சில்‌ 


இவை வகைக்கு கிராம்‌ 10, சந்‌ 
தனத்தூள்‌, ஏல அரிசி இவை 
1 வகைக்கு கிராம்‌ 20, சீனிச்‌ சர்க்‌ 
இ கரை கிராம்‌ 500. 


செய்முறை:--கோராப்பட்டைச்‌ 
சன்னமாசக்‌ கத்தரித்த, ஒரு 
- படி தண்ணீரில்‌ போட்டு மூன்று 
நாள்‌ ஊறவைத்து, நான்காம்‌ 
நாள்‌ அதனை அடுப்பிலேற்றிக்‌ 


நான்கு சரக்குகளையும்‌ நையச்‌ 
சிதைத்து, ஒரு துண்டுத்‌ துணி . 
ஓலி. | ஆழ்ர்ரம௦மூ 


டம்‌ 
ட்டுக்‌ காய்ச்சு வேண்டும்‌. 


காய்ச்சும்போது, முன்‌ கண்ட: 


-இது2௦0 அ திலிப்‌ 


காய்ச்சும்போது மரக்கொழம்‌ 
பினால்‌ அடிக்கடி 
பையைக்‌ கசக்கியும்‌ வரவேண்‌ 
டும்‌. தண்ணீரானது நாலில்‌ 
ஒரு பாகமாகச்‌ சுண்டின பின்‌ 


பிசைந்து வடிகட்டித்‌ திப்பி நீக்‌ 
சேர்த்து | 
அடுப்பிலேற்றிக்‌ காய்ச்சிப்‌ | 


கிச்‌ சருக்கரையைச்‌ 


பாகுபதத்தில்‌ இறக்கி ஆறின 
பின்பு சீசாவில்‌, பத்திரப்படுத்த 
வும்‌. 


அளவு:-- கிராம்‌ 10-20 


பயன்‌:-- இருதயம்‌ பலப்‌ 
பட்டு, இருதய அதிர்ச்சி, மார்பு 
துடிப்பு, 
கவலை ஆகியவைகள்‌ நீங்கும்‌. 


கவுசுபான்‌ சர்பத்து! 


கவுசுபான்‌ இலை கிராம்‌ 210 । 


சீனிச்சர்க்கரை கிராம்‌ 840. 


செய்முறை: மேற்படி இலையை 
ஒரு லிட்டர்‌ தண்ணீரில்‌ ஓர்‌ 
இரவு ஊறவைத்து, மறுநாள்‌ 
காலையில்‌ அடுப்பிலேற்றி, மெது 
வாக எரித்து நான்கில்‌ ஒரு பாக 
மாகச்‌ சுண்டின பின்பு, இறச்கி 
வடிகட்டி அதில்‌ சர்க்கரையை 


மருதாணி தரும்‌ 
அற்புத குணங்கள்‌ 


மரூதாணி இலைகளை எலுமிச்‌ 
சைச்சாறு விட்டு. அரைத்து 
உள்ளங்கால்களில்‌ ஏற்படும்‌ 
ற்ப புண்‌, வெடிப்பு முத்‌ 
த ல்‌ இக்கு த்‌ தடவ 
வ நன்‌ 2 


அந்த 


மனக்கவலை, வீண்‌ | 


ண்ண சைகை ககைர கி 
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கரைத்து, அடுப்பிலேற்ற்க்‌ 
காய்ச்சிப்‌ பாகுபதத்தில்‌ இறக்கி 
ஆறின பின்பு சீசாவில்‌ பத்தி 
ரப்படுத்தவும்‌.. 

காலை, மாலை அரை தேக்க 
ரண்டி சாப்பிடவும்‌. 


பயன்கள்‌? மார்புத்துடிப்பு, 
மார்பு அதிர்ச்சி, முதலியவை 
கள்‌ தீர்ந்து இருதயம்‌ பலப்‌ 
படும்‌. 
அன்னாசிப்பழச்‌ சர்பத்து: 

அன்னாசிப்‌ பழத்தின்‌ 
மேலுள்ள தோலைச்‌ சீவிய பின்‌ 
சிறு வில்லைகளாக அறிந்து மர 
உரலில்‌ போட்டு, மர உலக்கை 
யால்‌ இடித்துச்‌ சாறு பிழிந்து 
வடிகட்டி எடுத்துக்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. இந்தச்‌ சாறு ஒரு 
பங்கு, சீனிச்சர்க்கரை இரண்டு 
பங்கு. இரண்டையும்‌ சேர்த்து 
அடுப்பிலேற்றிச்‌ சீறுதீயாக 
எரித்துப்‌ பாகுபதத்தில்‌ இறக்கி 
ஆரவைத்துச்‌ சீசாவில்‌ பத்திரப்‌ 
படுத்தவும்‌. 


"அளவு: கிராம்‌ 25, 35. 


பயன்‌: இருதயத்தைப்‌ பலப்‌ 
படுத்தம்‌! மனதிற்கு மகிழ்வை 
யும்‌ உற்சாகத்தையும்‌ உண்‌ 
டாக்கும்‌. 

குறிப்பு: இதனுடன்‌ .கால்‌ 
பங்கு பன்னீரையும்‌ சேர்த்துக்‌ 
கொண்டால்‌ விசேஷ குணம்‌ 
பெறலாம்‌. 


தம்பலச்‌ சர்பத்து: 


_மஞ்சள்‌ நிறமாகப்‌ பழுத்துப்‌ 


புகையிலையும்‌ 
அபாயமும்‌ 


ஒவ்வோர்‌ ஆண்டும்‌, புகை 
யிலை உபயோகிப்பதால்‌ ஏற்‌ 
படும்‌ வியாதி காரணமாக உல 
கில்‌ 2.5 மிள்லியன்‌ மக்கள்‌ மடி 
கின்றனர்‌ (அதாவது 25 இலட்‌ 
சம்‌ பேர்கள்‌) இந்தியாவில்‌ ஒவ்‌ 
வோர்‌ ஆண்டும்‌ 8 இலட்சம்‌ 
பேர்‌ இறக்கின்றனர்‌. 

உலக சுகாதார அமைமட்பின்‌ 
கணக்குப்படி பதின்‌ மூன்று 
செகண்டுக்கு ஒருமனிதன்‌ உல 
கின்‌ ஏதோ ஒரு மூலையில்‌ புகை 
பிடிப்பதால்‌ ஏற்பட்ட நோய்‌ 
காரணமாக இறந்து கொண்டி 
ருக்கிருன்‌. புகையிலையின்‌ 
கொடுமையைப்‌ பார்த்தீர்களா? 


_——— 


இடித்து, ஒரு படி தண்ணீரில்‌ 
போட்டு, நான்கில்‌ ஒரு பாக 
மாகச்‌ சுண்ட வைத்து, இறக்கி 
வடிகட்டித்‌ திப்பி நீக்கி, அசனு 
டன்‌ 420 கீராம்‌ சீனிச்சர்க்கரை 
யைச்‌ சேர்த்து அடுப்பிலேற்றி 
மெதுவாகக்‌ காய்ச்சிப்‌ பாகு 
பதத்தில்‌ இறக்கி ஆறவைத்துச்‌ 
சீசாவில்‌ பத்திரப்‌ படுததவும்‌... 

அளவு: காலை, மாலை ந்‌ 
20 முதல்‌ 30 வரை 

பயன்‌: குளிர்ச்சியாயுள்ள 
இருதயத்தைப்‌ பலப்படுத்தும்‌. 
மறதி, கபாதிக்கம்‌, பசிமந்தம்‌, 
அஜிரணம்‌ ஆகியவைகளைப்‌ 
போக்கும்‌, மனதிற்கு உற்சாகத்‌ 
தையும்‌, ஆனந்தத்தையும்‌ 
உண்டாக்கும்‌. 


ஜி ப அ. by Muthu Research Academy பல்‌ 


பதத்தை தை 


தூம்யை 
LEUCUS ASPERA. 
தையை பவம்‌ 


HI 


தும்பை இந்தியாவில்‌ சாதா 

ரணமாகப்‌ பயிராகும்‌ ஒரு 
வகைச்‌ செடி இதில்‌ ஆனைத்‌ 
தம்பை அல்லது பெருந்தும்பை 
என்றொரு சாதியும்‌ உண்டு. 
தும்பைச்‌ செடியைத்‌ தெரியாத 
வர்கள்‌ இருக்க முடியாது. இது 
ஆபத்துக்‌ காலத்தில்‌ உதவக்‌ 
கூடிய மூலிகை. 


ஒன்று முதல்‌ இரண்டு அடி 
உயரம்‌ வளரும்‌. இந்தச்‌ செடி 
எருக்கன்‌, ஊமத்தன்‌, செடி 
களைப்‌ போல்‌ நம்‌ நாட்டில்‌ எங்‌ 
கும்‌ காணக்‌ கூடியது. தும்பைச்‌ 
செடியின்‌ தண்டுகள்‌ மெல்லிய 
பட்டைக்‌ கம்பிகள்‌ போல்‌ 
நீண்டு கணுக்கள்‌ விட்டு, இலை 
கள்‌ இரணடு அங்குலத்துக்கு 
மேற்பட்ட நீளமும்‌, கால்‌ அங்‌ 
குல அகலமும்‌ இருக்கும்‌. 
இலைகளுக்கு மேலும்‌ கீழும்‌ 
இதன்‌ பூக்கதிர்கள்‌ நவீன காத 
ணிகள்‌, தோடுகள்‌ போலக்‌ 
காணும்‌. சுமார்‌ கால்‌ அங்குலம்‌ 
நீளத்திற்கு சுத்த வெள்‌ ளையாக 
ஒரே இதழ்‌ விட்டு நேரே நிற்‌ 
கும்‌. 


இந்த மலர்‌ பார்ப்பதற்கு விந்‌ : 


ஏம்‌ கால்களின்‌ 


தய In, வடு 


ர கள்‌ 


ரு 


டப்‌ 


ரகசி இகம்‌. 


க 


பது போல காட்சியளிப்பதால்‌ | 
பாதமலர்‌” என்று சிலர்‌ கூறுவர்‌. 


தும்பையின்‌ குணம்‌: 


இதன்‌ இலை, பூ யாவும்‌ பொது 
வாக மலத்தை உடைத்து 
நீராக்கி வெளித்‌ தள்ளும்‌. அத்‌ 
துடன்‌ வாந்தியை உண்டாக்‌ | 
கும்‌. சகலவித விஷ ஜீவன்‌ 
களின்‌ விஷங்களையும்‌ முறித்து! 
விடும்‌. கபத்தை அகற்றும்‌. | 
உடலுக்கு உஷ்ணத்தையும்‌. 
கண்களுக்கு ஒளியையும்‌ தரும்‌. ! 
சிரரோகம்‌, நேத்திர ரோகங்க | 
ளில்‌ சிறப்பாக வேலை செய்யும்‌. | 
பெண்களின்‌ உதிரச்‌ சிக்கலைச்‌| 
சரி செய்து கிரமமாக்கும்‌. 


தும்பை இலையின்‌ குணம்‌: 


தும்பை இலைச்‌ சாற்றினால்‌ 
நீங்காத விஷப்‌ பூச்சிக்கடிகள்‌,! 
பாம்புக்‌ கடிகள்‌ இல்லை என) 
லாம்‌. நல்ல பாம்பு முதல்‌ எந்த। 
விஷப்பாம்பு கடியானாலும்‌ 
முறிந்து விடும்‌, 


உபயோகிக்கும்‌ முறை! 


தும்ப இலையை இடித்தச்‌ சாறு 
20 முதல்‌ 30 மிலி வரையில்‌ பாம்‌ 
கசன்‌ ள்‌ குடிக்க 
இம்‌: சிறிது சேரத்திற்சி 


கெல்லாம்‌ வயிற்றைக்‌ கலக்கி 
இரண்டு மூன்று தரம்‌ பேதியர 
கும்‌. வாந்தியும்‌ கபத்துடன்‌ 
சேர்ந்து வெளி வரும்‌. பாம்புக்‌ 
கடியால்‌ சீதலமடைந்த உடல்‌ 
மீண்டும்‌ உஷ்ணமாகும்‌. 
இதுவே குணமாவதன்‌ அறிகுறி. 


பாம்புக்‌ கடியுண்டவர்களை 
சுமார்‌ 20 மணி நேரம்‌ வரையில்‌ 
உறங்க வைத்தல்‌ கூடாத. 
மேலும்‌ இரண்டு நாளைக்குப்‌ 
புதிய மண்‌ . பானையில்‌ பச்சை 
அரிசியும்‌, பாசிப்‌ பயிறும்‌ 
கலந்து பொங்கி, அதைத்தான்‌ 
உணவாகக்‌. கொடுக்க வேண்‌ 
டும்‌. உப்பு, புளி, காரம்‌, உண 
வில்‌ மூன்றாம்‌ நாள்‌ சேர்க்க 
லாம்‌, பாம்பு கடித்தவர்‌ மயங்கி 
விழுந்து வாயில்‌ நுரைதள்ளி 
விட்டாலும்‌.கவலை வேண்டாம்‌. 


தும்பை இலைச்‌ சாற்றை மூக்‌ 
கில்‌ சிறிது ஊற்றி வாயால்‌ ஊதி 
னால்‌ சிறிது நேரத்தில்‌ மயக்கம்‌ 
தெளியும்‌. உடனே தும்பை 
இலைச்‌ சாற்றை 30 மிலி உள்ளுக்‌ 
குக்‌ கொடுத்து மேற்கண்ட 
சிகிச்சை ஆரம்பித்தவுடன்‌ கடி 
வாயிலும்‌ தும்பை இலையை 
அரைத்துக்‌ கட்டிவிட வேண்‌ 
டும்‌. மூக்கில்‌ விட்டு ஊதியும்‌ 
மயக்கம்‌ தெளியவில்லையானால்‌ 
அது மரணம்‌ நெருங்கிவிட்டது 
டைத நிச்சயப்படுத்திச்‌ 


த 


மோர்‌ தரும்‌ பயன்‌ 


தினமும்‌ மோர்‌ தாராளமாகப்‌ 
பருகி வந்தால்‌. ஈரல்‌, சிறுகுடல்‌, 
பித்தப்பை, இரைப்பை ஆகிய 
இவை கோளாறுகள்‌ ஏதுமின்றி 
ஆரோக்கியமாய்‌ விளங்கும்‌. 
மேலும்‌, மோர்‌ ஜீரணத்திற்கும்‌. 
உதவக்‌ கூடியது. 


பசி இவைகளால்‌ மிரண்டு 
போய்‌ இட ம்‌ பெயர்ந்து நாகங்‌ 
கள்‌ எதிர்படும்‌ மனிதர்‌ மிருகங்‌ 
களைத்‌ தீண்டும்‌. இம்மாதிரி 
யான விஷக்‌ கடிகளுக்கும்‌ : 
தும்பையின்‌ சிகிச்சை மிகப்‌ பய 
னுள்ளது. பிழைக்கவும்‌ வழி 
யுண்டு. 


தேள்‌ கொட்டிக்‌ குடைச்சல்‌ 
வலி தரளாமல்‌ துடிப்பவர்கட்‌ 
குத்‌ தும்பை இலைச்‌ சாற்றை 4 
தளி எடுத்து, சிறிது தேனில்‌ 
கலந்து உள்ளுக்கு கொடுத்து : 
கொட்டின இடத்தில்‌ தும்பை 
இலைச்‌ சாற்றால்‌ தேய்த்தும்‌ விட 
தோய்க்‌ குறைந்து விஷம்‌ 
முறிந்து விடும்‌. இவ்வாறே சகல . 
விஷப்‌ பூச்சி கடிகளுக்கும்‌ செய்‌ 
யலாம்‌, ப்‌ 


சீதளத்தால்‌ வரும்‌ மண்டை 
இடி, தலைவலி, பீனிசம்‌, மூக்கில்‌. 


ப 
்‌ 
ர்‌ 


மலச்சிக்கலைத்‌ தவிர்க்கும்‌ 
வெந்நீர்‌ 


வெந்நீர்‌ தாராளமாகப்‌ பருகி 
வந்தால்‌ அஜீரணம்‌, மலச்சிக்‌ 
கல்‌. இவை இரா. 


தும்பை இலை, உத்தாமணி இலை 
இரண்டையும்‌ சமமாக எடுத்த 
ரைத்துக்‌ காலை, மாலை சுண்‌ 
டைக்காய்‌ அளவு பசும்பாலு 
டன்‌ சாப்பிடக்‌. கொடுக்கவும்‌, 
புளி, காரம்‌, உணவில்‌ நீக்க 
வும்‌. உதிரச்‌ சிக்கல்‌ உடைந்து 
மாதவிடாய்‌ சரியாகும்‌, - 


தும்பைப்‌ பூ : 


தமிழ்‌ நாட்டில்‌ வாரம்‌ ஒரு 
நாள்‌ எண்ணெய்‌ தேய்த்து முழு 
கும்போது நல்லெண்ணெயில்‌ 
20 தும்பைப்‌ பூவைப்‌ போட்டுக்‌ 
காய்ச்சி தேய்த்து முழுகும்‌ பழக்‌ 
கம்‌ இன்றும்‌ உண்டு. இதனால்‌ 
சலதோஷம்‌, தலைப்பாரம்‌, சிர 
ரோகம்‌ சம்மந்தப்பட்ட நோய்‌ 
கஸ்‌ யாவும்‌ தீரும்‌. கண்களுக்கு 


ளிய தும்பையின்‌ 
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நல்ல ஒளியும்‌ தரும்‌. தும்பைப்‌ 
பூவின்‌ சாறு 4 துளி உத்தரா 
மணிச்‌ சாறு 2 தளி மிளகுத்தூள்‌ 
இரண்டு சிட்டிகை, முன்றையும்‌ 
கலத்து சிறிது தேன்‌ கூட்டிக்‌ 
குழந்தைகளுக்குக்‌ காணும்‌ 
வயிற்றுக்‌ கோளாறுகள்‌, மாந்‌ 
தம்‌, பேதி ஆகியவைகளுக்குக்‌ 
கொடுக்கத்‌ தீரும்‌. 


தும்பைப்‌ பூ மூன்று விரல்‌ 
அளவு, தண்ணீர்‌ 400 மிலியில்‌ 
போட்டு 200 மிலியாக வற்ற 
வைத்து வடிகட்டி ஒரு தேக்‌ 
கரண்டி தேன்‌ கலந்து ஒரு 
நாளில்‌ முன்று வேளைக்‌ 
கொடுத்துவரக்‌ கண்‌: நோய்கள்‌ 
தரகம்‌, சீதள சுரம்‌ குணமாகும்‌. 
டைப்பாயிட்‌ என்னும்‌ ஜன்னி 
பாத காய்ச்சலில்‌ கண்‌ விழி 
நோவு தலைவலி குணமாகும்‌, 


தும்பைப்‌ பூ 10 எடுத்து தாய்ப்‌ 
பாலில்‌ ஊறவைத்து, மெல்லிய 
துணியில்‌ நனைத்து நெற்றியில்‌ 
கன்னப்‌ பொட்டில்‌ போட்டு 
வைக்கவும்‌. கண்ணிலும்‌ 
இரண்டு துளி விடவும்‌ தலைப்‌ 
பாரம்‌ நீங்கி சுகமாகும்‌. 


அரிய குணங்களைத்‌ 


தெளிய உரைப்பதை அறிய முயல்வீரே ! 


ஆஸ்துமா நிவாரணத்தில்‌ தேளின்‌ பங்கு 


ஒன்று அல்லது இரண்டு தேக்கரண்டி தேனை, ஒரு டம்ளர்‌ 
கொதிக்கும்‌ நீரில்‌ விட்டுக்‌ கலக்கி, இறக்கி, வெதுவெதுப்பாகும்‌ 
வரை த்துப்‌ பருகினால்‌ ஆஸ்துமாவால்‌ அவதிப்படுபவர்‌ 
ம்‌ ்‌ x எதும்‌ search Academy ~~. 

கட்க 


இரைப்றை அழற்சி (Gastritis) 
ஏன்‌ ஏற்படுகிறது ? 


ENE லை அலவ லையை 


1. தவரான உளவு: 


இலவங்கப்பட்டை, கிராம்பு, 
இஞ்சி, ஜாதிக்காய்‌, போன்ற 
வாசனைப்‌ பொருட்களை அதிக 
அளவு உண்ணுதல்‌ கூடாது, 
காரப்‌ பொருட்களான மிளகு, 
மிளகாய்‌ போன்றவற்றை அதி 
கம்‌ உண்ணுதல்‌ கூடாது. மிளகு 
மிளகாய்‌ இவற்றை அரைத்து 
மேலே பூசிக்‌ கொண்டால்‌ எப்‌ 
படி எரியும்‌? சருமத்துக்கு இவற்‌ 
ரால்‌ என்ன நேருமோ, அதே 
தீங்குதான்‌ இரைப்பைக்கும்‌ 
நேர்கிறது. 
காப்பியும்‌ தேநீரும்‌ தீமை 
யானவையே, காபின்‌ என்ற 
விஷச்சத்து இவற்றில்‌ இருக்‌ 
கிறது. இவ்விஷம்‌ கிளர்ச்சி 
ஊட்டி, இதயத்தில்‌ எரிச்சலை 
விளைவிக்கிறது. உணவுப்‌ பண்‌ 
டங்களை மென்று உண்ணா விட்‌ 
. டால்‌, அவை இரைப்பைக்கு 
ஊறு செய்யும்‌. 


2. ஆல்கஹால்‌: 


இதவும்‌ ஓர்‌ எரி பொருள்‌ 
தான்‌. இது நரம்பு மண்டலத்‌ 
. தைப்‌ பாதிப்பதோடு, இரத்தப்‌ 
. பெருக்கை இரைப்பைக்குள்‌ 
ப றது. 


ஏ. சூடான பானங்கள்‌: 


சிலர்‌ காபி, தேநீரை மிகச்‌ 
சூடாக அருந்துவார்கள்‌. வாய்‌ 
பொருக்காத சூடாயிருந்தாலும்‌ 
“டகார்‌”' என்று விழுங்கி விடு 
வார்கள்‌. இரைப்பையும்‌ இரைப்‌ 
பைக்‌ குழாயும்‌ சட்டை உணர 
மாட்டா. ஆயினும்‌ வாயில்‌ சூடு 
பட்டால்‌ ஏற்படும்‌ கெடுதல்‌ | 
இரைப்பையில்‌ உள்ள கோழைப்‌ 
ப... லத்திற்கு ஏற்படுகிறது. 
4. இயல்புக்கு மீறரியவீரிவு: 

சிலருக்கு வயிறு முட்ட உண்‌ 
டால்தான்‌ பசி அடங்கும்‌. இப்‌ 
படி உண்பதால்‌ இரைப்பை 
யின்‌ அலையியக் கம்‌ பாதிக்கப்‌ 
படுகிறது. இரைப்பை சுழற்‌ - 2 
சிக்கு இதுவும்‌. ஒரு காரணம்‌. க 


5 இரசாயன எரி பொருள்‌: ப 


சிலபேர்‌ அடிக்கடி ஆஸ்பிரின்‌ 
உட்கொள்வார்கள்‌. இதுவும்‌ 
இரைப்பை அழற்சியை உண்‌ 
டாக்கும்‌. மருத்துவர்‌ அணுமதி 
யின்றி நினைத்த படி மாத்திரை 
களை வாங்கிச்‌ சாப்பிடுவது 
இரப்பைக்குத்‌ தான்‌ கேடு பயக்‌. 
கும்‌. மேற்கூறப்பட்ட காரணங்‌ . 
களை நம்மால்‌ தவிர்க்க | ட்‌ 


சிறு நவமுன 


௨1 லநலனைர்‌ ரிக்கும்‌ 


“ந்தில்‌ வளையாததது ஐம்‌ 
யதில்‌ வளையாது” என்ற பழ 
மொழிப்படி, பழக்கங்கள்‌ என்‌ 
யவை (Habits) இளமையி 
லிருந்தே வருபவை. “தொட்‌ 
டில்‌ பழக்கம்‌ சுடுகாடு மட்டும்‌” 
நாம்‌ இளமையில்‌ என்னென்ன 
பழக்கங்களைக்‌ கற்கிறோமோ, 
அவை கடைசி வரையில்‌ நம்‌ 
மூடன்‌ வருகின்றன. நாம்‌ வளர 
வளர நம்‌ பழக்கங்களும்‌ 
கூடவே வளாந்து உறுதியாகி 
விடுகின்றன. வயது முதிர்ந்த 
பிறகு சிலவற்றை நாமே விட 
முயன்றாலும்‌ நம்மை அவை 
விடுவதில்லை! 


உதாரணத்திற்குக்‌ காபியை 
எடுத்தக்‌ கொள்ளலாமே! நம்‌ 
மில்‌ பெரும்பான்மையோருக்‌ 
குக்‌ காலையில்‌ எழுந்ததும்‌ கரபி 


குடிக்கும்‌ பழக்கம்‌ இருக்கிறது, ' 


வயது வந்து படிப்பறிவின்‌ 
மூலம்‌ காபி குடிப்பது நல்ல 


_ தன்று. என்பதைத்‌ தெ ரிந்து 
. கொண்டாலும்‌ அதை விட முடி 
்‌.. கிறதா? சிறுவயத முதலே வந்த 


பழக்கமாயிற்றே! அவ்வளவு 


சுலபத்தில்‌ அது நம்மைவிடுமா? 
ர்பெரிற்கக தெரியா ஒலிக்‌. *சஷரரிவ்டையச்‌. 3 


ND NEE ட 


பழக்கங்களும்‌ 


நாம்‌ வளர்த்துக்‌ கொண்டு விடு 
கிறோம்‌. நல்ல பழக்கமாயினும்‌ 
சரிதீயபழக்கமாயினும்‌ சரி 
அதைக்‌ கற்றுக்‌ கொள்வதற்கு 


ஆகும்‌ நேரம்‌ ஒன்றுதான்‌! அப்‌ | 
படியிருக்க ஏன்‌ நாம்‌ நல்லபழக்‌ | 


கங்களையே மேற்கொள்ளக்‌ 
கூடாது? 

நல்ல பழக்கங்கள்‌ எவை 
என்றுகேட்‌ பீர்களானால்‌, எவை 
எவை நம்முடைய வாழ்க்‌ 
கையை முழுமையாக, ஆரோக்‌ 
கியமாக மகிழ்ச்சியாக வைத்துக்‌ 
கொள்ள உதவுகின்றனவோ 
அவை எல்லாம்‌ நல்ல பழக்கங்‌ 
கள்‌ என்று கூறலாம்‌. அதாவது 
நம்‌ பழக்கங்கள்‌ நம்‌ உடலுக்‌ 
கும்‌ உள்ளத்தக்கும்‌ ஊறு விளை 
விக்காதவைகளாய்‌ இருத்தல்‌ 
வேண்டும்‌. 


சோர்வான எண்ணங்கள்‌ ஒரு 
தவரான பழக்கமே! 


தவறன பழக்கங்கள்‌ நம்‌ 
எண்ணங்களிலிருந்து , ஆரம்ப 
மாகிறது என்றே சொல்‌ லலாம்‌! 
நம்மில்‌ பலர்‌ சோர்வான 
மனத்தை அழுத்துகிற எண்‌ 
ணங்களைக்‌ கொண்டுள்ளனர்‌. 
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இரசம்‌ (Mercury) 


இரசத்தை (Mசாமார) சீன, 
ஜப்பான்‌, மெக்ஸிகோ, வட 
அமெரிக்கா போன்ற நாடு 
களில்‌ சுரங்களிலிருந்து வெட்டி. 
எடுக்கப்படுகின்றத. அக்‌ 
காலத்தில்‌ சித்தர்கள்‌ இரசத்தை 
மணியாகவும்‌, குளிகையாகவும்‌ 
செய்து ஆகாய மார்க்கத்தில்‌ 
உலவினார்கள்‌. 


இதனால்‌ முதலில்‌ பாதிக்‌ 
கப்படுவது இரைப்பையே! 
இருண்ட எண்ணங்கள்‌, கொந் 
தளிப்பு, மன அமைதி இழத்தல்‌ 
ஆகியவை ஜீரணத்தை பாதிக்‌ 
கும்‌. இதை நீங்கள்‌ எல்லோ 
குமே உணர்ந்திருப்பீர்கள்‌! 
அதிர்ச்சியான செய்திக்‌ கேட்‌ 
டாலோ, ஏதே னும்‌ துக்கத்‌ 
தாலோ அவசரத்திலோ, பதட்‌ 
டத்தாலோ வழக்கமான அளவு 
உணவு உண்ண முடியாத அனு 
பவம்‌ பொதுவாக அனைவருக்‌ 
குமே ஏற்பட்டு இருக்கும்‌. அந்‌ 
நேரங்களில்‌ உமிழ்நீர்‌ சரிவர 
சுரப்பதில்லை. 


எனவே, சோர்வான எண்‌ 
ணங்கள்‌ உணவைக்‌ குறைக்‌ 
கும்‌; உறக்கமும்‌ கெடுக்கும்‌; 
மனம்‌ அமைதியாய்‌ இருத்தால்‌ 
' தான்‌ ஆழ்ந்த உறக்கம்‌ வரும்‌, 
இல்லையேல்‌ தூக்கம்‌ தடைப்‌ 
படும்‌. தூக்கம்‌ கெடுவதால்‌, 
ஒருவர்‌ எதற்கு - எடுத்தாலும்‌ 
ல்‌ படுபவராக. 


்‌ மூஞ்சி 5 
ஆ கீ டுல்முங்றசயிறகு220 00௫ 


சுப்படும்‌. எனவே, இத்தகைய 
தீய விளைவுகள்‌ கொண்ட சோர்‌ 
வான எண்ணங்கள்‌ தேவையா? 
யோசித்துப்‌ பாருங்கள்‌! 


பரபரப்பு, பயம்‌, கிளர்ச்சி, 
அமைதீயின்மை ஆகியவை 
“அட்ரினலின்‌? சுரப்பைத்தாண்‌ 
டும்‌. இது இரத்த ஓட்டத்தின்‌ 
மூலம்‌ இதயத்துடிப்பை அதிகப்‌ 


படுத்தம்‌, பிறகு இரத்தக்‌ 
கொதிப்பிற்கு வழிவகுக்கும்‌. 
எனவே, இப்படிப்பட்ட 


உணர்ச்சிகளுக்கு இடங்கொடா 
மல்‌, அடக்கி ஆள வேண்டும்‌, 
சிரமம்தான்‌! முயன்றால்‌ மூடி 
யாததில்லை, 


சோர்வு, பயம்‌, கோபம்‌, ஆகி 
யவற்றால்‌ வயிற்றில்‌  நரடி 
பாதிப்பு ஏற்படுவதை விஞ்‌ 
ஞானிகள்‌ பலமுறை கண்டுள்‌ 
ளனர்‌. ஒருமுறை ஒருவர்‌ ஒரு 
விடு கட்ட வேண்டும்‌. என்று 
பல வருடங்களாக திட்டங்கள்‌ 
போட்டுக்‌ கொண்டிருந்தார்‌. 
திடீரென ஒருநாள்‌ அவருடைய 
நம்பிக்கை கைகூடாது என்ற 
நிலைமை ஏற்பட்டு விட்டது. 
அவருக்கு அதுபெரிய அதிர்ச்சி. 
அப்போது அவருடைய 
வயிற்றில்‌ பல பகுதிகளில்‌ சிறு 
சிறு இரத்தட்பெருக்கு ஏற்பட்ட 
தென விஞ்ஞானிகள்‌ கூறுகின்ற 
னர்‌ இதற்குக்‌ காரணம்‌ அந்த 
மனிதரின்‌ மன உணர்வுதான்‌! 


எனவே மனம்‌ உடலைப்‌ பாதிக்‌ 2 
காத அளவு நாம்‌ கவனமா 
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ஓய்வாக இருக்க மாட்டார்கள்‌. 
அவர்களால்‌. அதுமுடியாது. 
எப்போதும்‌ பதட்டம்‌ (185108) 
ஆக இருப்பார்கள்‌. ஒரு செயலை 
நம்மால்‌ ஒழுங்காகச்‌ செய்ய 
முடியுமோ முடியாதோ--இய 
லாவிட்டால்‌ என்ன செய்வது? 
என்ற கவலையும்‌ பதட்டமுமாக 
சிலர்‌ இருப்பார்கள்‌. சிலர்‌ 
கவலை, பதட்டத்துடனேயே 
தங்கள்‌ வேலையைச்‌ செய்து 
கொண்டிருப்பார்கள்‌. இதனால்‌ 
வேஃையில கவனம்‌ குறையும்‌. 
பிறகு அந்த வேலையை எப்படித்‌ 
திறமையாகச்‌ செய்ய இயலும்‌? 


ஒரு வேலையைச்‌ செய்யும்‌ 
போது, அது பிடிக்காததுபோல்‌ 
எரிச்சல்தருவதுபோல, மகிழ்ச்சி 
யற்றது போலத்‌ தோன்றினால்‌, 
உடனே அதைவிட்டுவிட்டு 
வேறு பீடித்தமான செயலைச்‌ 
செய்ய்‌ வேணடும்‌. எந்தவோர்‌ 
தொழிலிலும்‌ பழக்கத்தினால்‌ 
தான்‌ திறமை பெற முடியும்‌. 
திரும்பத்‌ திரும்பச்‌ செய்வதனால்‌ 
அதைத்‌ திறம்படச்‌ செய்ய முடி 
யும்‌. கார்‌ ஓட்டுதல்‌, டைப்‌ 


்‌ அடித்தல்‌ போன்ற எதை எடுத்‌ 


துக்‌ கொண்டாலும்‌, ஆரம்பத்‌ 
தில்‌ சிரமமாயிருக்கும்‌. நன்றாகக்‌ 
கற்றப்பீறகு எளிதாகி விடுவ 
தில்லையா? எனவே, பதட்டம்‌ 
இல்லாமல்‌ எதையும்‌ செய்யப்‌ 
, பழக வேண்டும்‌. 


அதிக நேரம்‌ ஒரே வேலையில்‌ 
.. ஈடபடுதல்‌ கூடாது. 


ஒரே. செயலைத்‌ i 


அ அ அ அவை அமை அ 
உடலில்‌ ஏழுவகை 
உப தாதுக்கள்‌ 


பால்‌ — Milk 
கொழுப்பு -— Fat 
வியர்வை -— Sweat 
மாதவிடாய்‌ -- 

பற்கள்‌ ல 

மயிர்‌ _— 

நிணநீர்‌ — (Lymph) 


எழுமை ES RR அற்ற. 


ஓய்வு எடுத்துக்கொண்டு செய்‌ 
வதால்‌ இன்னும்‌ திறனுடன்‌ புத்‌ 
துணர்வுடன்‌ செயல்பட முடி 
யும்‌. சிலர்‌ எதையும்‌ வேகமாகப்‌ 
பலமாகச்‌ செய்வார்கள்‌. இதற்‌ 
குத்‌ தேவையைவிட அதிகமாக 
அவர்கள்‌ சக்தியைச்‌ செலவழிக்‌ 
கீறார்கள்‌ என்று பொருள்‌! 
மேலும்‌ அவர்கள்‌ சீக்கிரம்‌ 
களைப்படைந்து விடுவார்கள்‌. 
எனவே ஒரு செயலுக்கு ஏற்ற 
அளவு சக்தியைச்‌ செலவழித்து 
அமைதி குன்றாமல்‌ செய்வதால்‌ 
களைப்பு, மயக்கம்‌ ஆகிய 
வற்றைத்‌ தவிர்க்கலாம்‌. 


உணவுப்‌ பழக்கத்தில்‌ உள்ள 
தவறுகள்‌ : 


இக்குறை நம்மில்மிகப்பெரும்‌ 
பான்மையோரிடம்‌ இருக்கிறது. 
நாம்‌ மட்டும்‌, ஒழுங்கான உண 
வுப்‌ பழக்கங்களைக்‌ கற்றிருப்‌ 
பின்‌ இந்த உலகில்‌ இப்போது 
இத்தனை ஓட்டல்களும்‌, 


॥ 
| 
| 
| 
| 
| 


பிரி ண்‌ இன்‌ ச ம்‌. 
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உள்ள உணவு விடுதிகளும்‌ 
இரா. 


உணவை அவசரமாக விழுங்‌ 
குவது, சுவையற்ற உணவு சரி 
யாக வேகாத உணவு ஆகிய 
வற்றை உண்ணுதல்‌ ஆகியவை 
உடல்‌ நலக்கேட்டிற்கு வழி 
கோலும்‌. மேலும்‌, குறித்த 
நேரத்தில்‌ உணவு உண்ணாமை 
யும்‌ நம்மிடம்‌ உள்ள மிகப்‌ 
பெரிய குறையாகும்‌. 


இவை தவிர இரு உணவு 
வேளை களுக்கு இடை இடையே 
ஏதேனும்‌ ஒன்றை மெமன்று 
கொண்டிருப்பது, பதப்படுத்தப்‌ 
பட்ட, சுத்திகரிக்கப்பட்ட டின்‌ 
உணவுவகைகளை உண்பது 
ஆகியவையும்‌ தவருன உண 
வுப்‌ பழக்கங்களே! 


இரு உணவுக்கு இடை 
இடையே உண்பது அஜிர 
ணத்தை உண்டாக்கும்‌. சுத்தி 
கரிக்கப்பட்ட உணவு வகை 
கள்‌, நம்வயிற்றை நிரப்பி அதிக 
கலோரிகள்‌ கொடுக்கின்றன. 


அ வ அ அமி அ அவிய 
பலவகை மவம்புகள்‌ ! 


சீவனூர்‌ வேம்பு 
௧௬௫ வேம்பு 
மலை வேம்பு 
நில வேம்பு 

" சர்க்கரை வேம்பு 
வடி வேம்பு 
பெரு வேம்பு 
சிறு ட்டு 


PON AON 


ஹல ன்‌ அன அ. க 


ஆனால்‌, உடலுக்கு மிகத்‌ 
தேவையான வைட்டமின்களும்‌ 
தாதுப்பொருட்களும்‌ இவற்றால்‌ 
கிடைப்பதில்லை, 


தேவையான அளவுஸ்டார்ச்‌சு 
(சக்தி கொடுப்பது) புரதம்‌ 
(தேய்ந்த செல்சளைப்‌ புதுப்பிப்‌ 
பது) ஆகியவை நிறைந்த உண 
வைத்‌ தேர்ந்தெடுத்து உண்ண 
வேண்டும்‌. புதிதான காய்கறி 
கள்‌, பழங்கள்‌, பருப்பு, தானி 
யங்கள்‌ கூடிய உணவு உண்ண 
வேண்டும்‌. 


வைட்டமின்கள்‌ உணவில்‌ 
குறைவுபட்டால்‌ என்ன, மாத்தி 
ரைகளாக விழுங்கலாம்‌ என்று 
பலர்‌ நினைக்கிறார்கள்‌. மாத்திரை 
கள்‌, இயற்கையான வைட்ட 
மின்‌ கொண்ட உணவுக்கு 
இணையாக மாட்டா! 


மற்றுமோர்‌ தவறான பழக்கம்‌ 
என்னவெனில்‌, இனிப்பு வகை 
கள்‌ டீ, காபி இவற்றை அதிகம்‌ 
உட்கொள்வது. இவை ஜீர 
ணப்பாதைக்கு ஊறு விளைவிக்‌ 
கின்றன புகையிலை, இரத்த 
நாளங்களை சுருங்கச்‌ செய்யக்‌ 
கூடியது 


மருந்துகள்‌ உட்கொள்ளல்‌ : 


சிலர்‌ தினந்தோறும்‌ பேதி 
மருந்து சாப்பிடுகின்‌ றனர்‌. இது 
குடலுக்கு ஊறு விளைவிக்கும்‌ 
செயல்‌. 


தூக்க மாத்திரைகள்‌, பசி 


தூண்டும்‌ மாத்திரைகள்‌, : 


illers} 


ம்‌ 


மல... 


்‌ கற்கள்‌ In வும்‌ பஸ்‌. Digtizet$7 வ) ்‌ 
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கின்ற (எதற்குத்தான்‌ மாத்திரை 


இல்லை? எல்லாவற்றிற்கும்‌ மாத்‌ 
திரைதான்‌) மாத்திரைகளைத்‌ 
தொடர்ந்து பயன்படுத்தி வரு 
வது உடல்‌ நலத்திற்குக்‌ கேடு 
செய்யும்‌ செயலாகும்‌. 


எனவே, இப்படிப்பட்ட 
பழக்கங்களை கைவிட்டு, நல்ல 
பழக்கங்களை மேற்கொள்ள 
வேண்டும்‌, இங்கே குறிப்பிடப்‌ 
பட்டுள்ள தவறான பழக்கங்கள்‌ 
உடனமயாக ஊறு வீளைவிக்கா 


தவையாய்‌ இருக்கலாம்‌. ஆனல்‌ 
அவை “மெல்லக்‌ கொல்லும்‌” 
பழக்கங்கள்‌ என்பதைக்‌ 
கவனத்தில்‌ கொள்ள வேண்‌ 
டும்‌. நம்‌ உடன்‌ வாழ்ந்தே 
நம்மை கொல்லும்‌ பழக்கத்தை 
நாம்‌ கொல்ல வேண்டாவா? 
நல்ல பழக்கங்களை மேற்‌ 
கொண்டு, முழுமையான, 
மகிழ்ச்சியான, அமைதியான, 
ஆரோக்கியமான, கவலை, 
நோய்‌, அற்ற வாழ்வு வாழ்‌ 
வோம்‌! 


“Kill you Bad habits before 
they kill you” 


“அற்றது அறிந்து கடைப்பிடித்து மாறல்ல 
துய்க்க துவரப்‌ பசித்து”? 
திருக்குறள்‌. 
. இதன்பொருள்‌: மூன்‌ உண்ட உணவு சீரணமானதைத்‌ 
தெரிந்து, ஓர்‌ ஒழுங்கு முறையை மேற்கொண்டு, சுவை வீரியம்‌ 


இவற்றில்‌ குறைவுபடாத உணவுகளை நல்ல பசியுண்டான போது 
உண்ண வேண்டும்‌ 


திண்ணம்‌ இரண்டினைச்‌ சிக்க அடக்காமல்‌ 
பெண்ணில்‌ பால்‌ ஒன்றைப்‌ பெருக்காமல்‌-உண்னுங்கால்‌ 
நீர்கருக்கி மோர்‌ பெருக்கி நெய்யுருக்கி உண்பவர்‌ தம்‌ 
பேர்‌ உரைக்கின்‌ போமே பிணி, 
௫ 

“வாழ்க வளமுடன்‌? 

| காஞ்சியில்‌ 10-7-88ல்‌ நடைபெற்ற கட்டப்‌ 
பற்ற யோகி 

வேதாத்திரி மகரிஷி அவர்களின்‌ காயகல்ப பயி க 
85 பேர்கள்‌ கலந்து கொண்டார்கள்‌. பயிற்சியில்‌ க 
கொண்ட சித்த மருத்துவ வாசகர்கள்‌ அனைவருக்கும்‌ பன பட 


ஐ இிகமிவிள்காக் கொள்ளின்‌ Research தி, ந்த 
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ரபா 
முட்டை, சாப்பிடுவது 
அவசியந்தானு ! 
MHRA RIOR ARRON 


(ின்பெல்லாம்‌ முட்டை 
ஒன்று பத்து அல்லது பதினைந்து 
பைசா விலைக்குக்‌ கிடைத்து 


வந்தது. மாமிச உணவைச்‌ சாப்‌ 
பிடும்‌ பழக்கமுடையவர்கள்‌ 
தாம்‌ முட்டையை விரும்பிச்‌ 
சாப்பிடுவார்கள்‌. தற்காலத்தில்‌ 
அனைத்து மக்களும்‌ முட்‌ 
டையை முக்கிய உணவாகக்‌ 
கருதி உண்கின்றார்கள்‌. ஆகவே 
முட்டையும்‌ கோடிக்‌ கணக்‌ 
கிலே உற்பத்தியாகின்றது. 


முட்டை வாங்குவதற்குத்‌ 
தொலை தூரத்திலுள்ள மார்க்‌ 
கெட்டை நாடிச்செல்ல வேண்‌ 
டுவதில்லை. பக்கத்திலேயே 
உள்ள வெற்றிலைப்‌ பாக்குக்‌ 
கடைகளிலும்‌, பஸ்‌ நிலையங்‌ 
களிலும்‌ இது சர்வசாதாரண 
மாக விற்கப்படுகின்றது. 
முட்டை உற்பத்திக்கு அரசாங்‌ 
கமும்‌ பெருந்தொகையை உத 
வுகின்றது. சவ உணவையே 
சாப்பிட்டு வளர்ந்த பெரும்‌ 
பகுதி மக்களும்‌ முட்டையை 
யும்‌ சைவ உணவில்‌ ஒன்றாகக்‌ 
கருதித்‌ தாம்‌ உண்பதோடு தம்‌ 
மக்களையும்‌ முட்டை சாட்பிடப்‌ 
"பழக்கிவிட்டார்கள்‌. 


ரக உள்ளதாவென்றால்‌ 


முட்‌ கையினர்‌ ஜயர நில தட்‌ 


இப்போது ஒரு முட்டையின்‌ 
விலை 75 பைசா முதல்‌ ஒரு ரூபா 
ஒன்றேகால்‌ வரை உள்ளது. 
ஒரு வீட்டில்‌ பத்து பேர்கள்‌ 
இருப்பதாகக்‌ கொண்டால்‌ முட்‌ 
டைக்கு மட்டுமே எட்டு ரூபா 
செலவிட நேரிடுகிறது. பிள்ளை 
களுக்கு ஒரு முறை மூட்டைக்‌ 
கொடுத்து பழகி விட்டால்‌, 
பிறகு முட்டையில்லாமல்‌ உண 
வருந்த முடியாத நிலமை ஏற்‌ 
பட்டு விடுகிறது. 


இந்நிலைக்கு அடிப்படைக்‌ 
காரணம்‌ நம்‌ நாட்டு மருத்துவர்‌ 
கள்தாம்‌ என்று கூறுவது மிகை 
யாகாது. எந்த நோயாளர்களா 
னாலும்‌ உடம்பு தேர்வதற்கு 
முட்டை பால்‌ சாப்பிடுங்கள்‌ 
என்று இவர்கள்‌ ஆலோசனை 
கூறி அனுப்பி விடுகின்றனர்‌. 
முழுக்க முழுக்க மாமிச 
உணவையே முதல்‌ உணவாக 
அருந்தும்‌ மேலை நாட்டு மருத்‌ 
துவ மேதைகள்‌ முட்டை மனித 
னுக்கு எவ்‌ஃளவு தீமை விளை 
விக்கின்றது என்பதை எப்படி 
கூறீயுள்ளார்கள்‌ பாருங்கள்‌: 


“முட்டையின்‌ வெள்ளைக்கரு 
மிகவும்‌ . ட யமா 2 -இதில்‌ 
என்ற கொழுப்‌ 


ய்‌ மன்‌ து 
புத கலவை உனக 
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திருத்தம்‌ 

மலர்‌ 7, இதழ்‌ 3, பக்கம்‌ 24 
வயிற்று வலி மாத்திரை என்ற 
தலைப்பில்‌ 6வது சரக்காக அலரி 
வேர்‌ சூரணம்‌ என்று தவறாக 
அச்சிடப்பட்டிருக்கிறது. அவுரி 
வேர்‌ சூரணம்‌ என்று திருத்திக்‌ 
கொள்ளவும்‌. 


கலவை இதயத்தில்‌ படிந்து, 
இதயத்திலிருந்து இரத்தத்தை 
எடுத்துச்‌ செல்லும்‌ குழாய்க 
ளைச்‌ சரியாக வேலை செய்ய 
விடாமல்‌ தடுக்கிறது. 


இதனால்‌ இதய நோய்‌, இரத்த 
அழுத்த அதிகரிப்பு, மூளைப்‌ 
பாதிப்பு, பித்த அதிகரிப்பு, 
மூட்டுகளில்‌ வலி போன்றவை 
உண்டாகின்றன. 


முட்டைகளை அதிகம்‌ சாப்‌ 
பிட்டு வந்தால்‌ நாளடைவில்‌ 
இதயம்‌ திடீரென நின்று. 
இறந்துபோவோரின்‌ எண்ணிக்‌ 
கையும்‌. அதிகமாகிக்கொண்டே 
போகக்கூடும்‌. 


இப்படி டாக்டர்‌ ஜே எம்மன்‌ 
வில்கின்௧ம்‌ லண்டன்‌) டாக்டர்‌ 
காதரைன்‌ நிம்மோவும்‌ (அமெ 
ரிக்கா) கூறியுள்ளனர்‌. 


டாக்டர்‌ மக்கலம்‌ என்பவர்‌ 
மேலும்‌ சில விபரங்களைத்‌ தரு 
கிறார்‌. 


மூட்டையில்‌ கால்சியம்‌. சுத்து. 


 மினேவிம்‌ பதுவா. Dighasti byt gels 0099) 
ஸ்‌ ட்‌ டு, 


க னன்ன 


இல்லவே இல்லை. என வேதான்‌ 
முட்டை விரைவில்‌ அழுகிக்‌ 
கெட்டுப்‌ பல கிருமிகளையும்‌ 
உற்பத்தி செய்கிறது. 


குரங்குகளுக்கு முட்டை 
களைக்‌ கொடுத்துப்‌ பரிசோதனை 
செய்யப்பட்டது. அப்‌ போது 
உடலைக்கெடுக்கும்‌ பல கிருமி 
கள்‌ உண்டாகிக்‌ குரங்குகள்‌ 
சோர்ந்து தூங்குவது போலத்‌ 
தலையைத்‌ தொங்கப்போட்டுக்‌ 
கொண்டிருந்தன. மூன்பு சுறு 
சுறுப்பாகவும்‌, ஓடி ஆடிக்‌ 
கொண்டுமிருந்த குரங்குகள்‌ 
ஆடாமல்‌ அசையாமல்‌ சோர்‌ 
வுற்றுப்போயின. அவற்றின்‌ 
மூத்திர அளவும்‌ குறைந்தது. 
சிறுநீரில்‌ அழுகிய பொருட்கள்‌ 
அதிகமாகித்‌. தண்ணீரைவிட 
தடித்த தன்மையும்‌ தெரிந்தது. 

அதன்‌ பிறகு அதற்கு முறி 
வாகப்பால்‌ கொடுக்கப்பட்டது. 
அதைக்‌ குடித்தபின்‌ குரங்குகள்‌ 
உற்சாகம்‌ பெற்று மீண்டும்‌ 
ஓடவும்‌ ஆடவும்‌ தொடங்கின. 
இதனால்‌ முட்டையும்‌ மாமி௪ 
உணவும்‌ மனித உடலில்‌ விஷப்‌ 
பொருள்களை உண்டாக்கிச்‌ 
சோர்வையே ஏற்படுத்துகின்‌ 
ன என்பது தெளிவாகின்றது. 

அமெரிக்காவில்‌ புளோரிடா 
வில்‌ விவசாயத்‌ துறையின்‌ 
உடல்நல வெளியீட்டில்‌ 
மூட்டைகளில்‌ டி.டி.டி (D.D.T) 
விஷம்‌ கலந்திருப்பதாகத்‌ தெரி 
வித்திருக்கிறது. 


டாக்டர்‌. ராபர்ட்‌ வாசம்‌, 
பேராசிரியர்‌ ஏல்‌ ங்‌ே டவிட்ச 
ட சிலை 
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திராம்‌ கொலஸ்ட்ரால்‌ இருக்‌ 
கிறது என்றும்‌, முட்டையைச்‌ 
சாப்பிடுவோரின்‌ இரத்தத்தில்‌ 
இந்த விஷம்‌ கலந்து விடுகிறது 
என்றும்‌ கூறியுள்ளார்‌. 

இதனால்‌ கல்லீரல்‌ கெட்டுப்‌ 
பலவித வியாதிகளும்‌ உண்டா 
கின்றன என்றும்‌ கூறியுள்ளார்‌. 


முட்டையின்‌ வெள்ளைக்‌ 
கருவே அபாயகரமான தென்‌ 
றம்‌, இதனைச்‌ சாப்பிடுவதனால்‌ 
தான்‌ தோல்‌ உலர்வதோடு, பல 
வசைச்‌ சருமநோய்கள்‌ ஏற்படு 
வதாயும்‌ டாக்டர்‌ ராபர்ட்‌ கிராஸ்‌ 
கூறியுள்ளார்‌. 


ராபர்ட்‌ கிராஸ்‌ மேலும்‌ கூறு 
கிறுர்‌--கோழிக்குஞ்சுகள்‌ பல 
வகைப்பட்ட வியாதிகளைக்‌ 
கொண்டவை என்றும்‌, அவை 
க்ஷ்பரோகம்‌, காலரா போன்ற 
தொத்துநோய்களைப்‌ பரப்புகின்‌ 
றன என்றும்‌ கூறியுள்ளார்‌. 


சென்னையின்‌ பொதுமருத்துவ 
மனைத்‌ தலைமை மருத்துவராக 
இருந்த டாக்டர்‌ கோவிந்தராஜ்‌ 
அவர்களும்‌ மேல்‌ நாட்டு மருத்‌ 
துவ நிபுணர்கள்‌ ஆய்வினைப்‌ 
பின்பர்‌ றி முட்டைகளில்‌ நைட்‌ 
ரஜன்‌, பாஸ்போரிக்‌ அமிலம்‌, 
கொழுப்பு முதலியன அதிக 
அளவில்‌ உள்ளன என்றும்‌, 
இதனால்‌ இரத்த அழுத்தம்‌ அதி 
கரித்துப்‌ பல வியாதிகள்‌ மனித 


முட்டை 


- 


i ME வத்த 


நெருப்புக்‌ காயத்திற்கு 


தேங்காயெண்ணெய்‌ (அ) 
நல்லெண்ணெயில்‌ சம பாகம்‌ 
தெளிந்த சுண்ணாம்புத்‌ தண்‌ 
ணீரை விட்டு அடிக்க உண்டா 
கும்‌ வெண்ணெய்‌ போன்ற 
திரவத்தை போட உடனே 
குணமாகும்‌. 


உடலில்‌ ஏற்படுகின்றன என்‌ 
றும்‌ கூறீயுள்ளார்‌. 


வாயில்‌ ஊறும்‌ எச்சில்‌ (831178) 
என்னும்‌ திரவம்‌ முட்டை வெள்‌ 
ளைக்‌ கருவைக்‌ கரைப்பதில்லை, 
எனவே, முட்டையில்‌ 50 சத 
விகித பாகம்‌ சீரணிக்கப்படாம 
லேயே மனித உடலில்‌ இருந்து 
விடுகிறது என்று போஸ்சியர்‌ 
ஓசிடா கூறியுள்ளார்‌. 


ஆகவே, இவ்வளவு குறை 
பாடுள்ள, தீமை விளைவிக்கும்‌ 
முட்டை நாட்டுக்கோழி முட்‌ 
டையாக இருப்பினும்‌ வெள்ளை 
லகான்‌ கோழி முட்டையாக 
இருப்பினும்‌ எவ்வளவு விலை 
விற்றடோதிலும்‌ வாங்கி உண்‌ 
பது அவசியந்தானு? 

சிந்தியுங்கள்‌! சிந்தித்து 
மூட்டை உணவை ஒழியுங்கள்‌! 
நலம்‌ பெறுங்கள்‌. 


உணவுதனை முன்‌ உண்டு பின்‌ விளைவைத்‌ 
திட்டமுடன்‌ எண்ணாமல்‌ திமைகளைச்‌--சட்டென்று ப்‌ 
தேடி உழலும்‌ தெளிவிலீர்‌இக்கட்டுரையை 

2 நாமி பிதிதிறிின்‌ இதேப்‌ by Muthulakshmi Research Acaderif 
பல்‌ ந்‌ 
2 த்‌ ்‌ எனவ 3 ம்‌ 5 த்த 


5 அவை அவை அவை அப அபே அவை அபு ல வெலிய அம்மை பெ 
பயன்மிகு பனிநீர்‌ 


| டாக்டர்‌. 6௪. பிரம்‌, M.D. (Siddha) 
} டாக்டர்‌. ௫. பாரியணா௱. M.D. (Siddha) H 


ந ன அறு வ அ அயா துய சது தைய ஜுர சாஹுல்‌ று அழ மம்‌ 


““மங்கில்‌ இலை மேலே 
தூங்கும்‌ டனிநீரே” எனப்‌ பனி 
நீரைப்‌ பற்றிய பாடலை நம்மில்‌ 
பலர்‌ கேட்டிருக்க கூடும்‌! 
ஆனால்‌ இப்பனி நீரின்‌ பயன்‌ 
மிகு மருத்துவக்‌ குணங்களைப்‌ 
பற்றி நம்மில்‌ பலர்‌ அறிந்திருக்க 
வாய்ப்பில்லை. 

பனிக்காலத்தில்‌ இலைகளில்‌ 
தூங்கும்‌ பனிநீனரச்‌ சேகரித்துப்‌ 
பருகுவதால்‌ தீரும்‌ நோய்‌ 
களைக்‌ குறிதது நம்‌ பழம்‌ 
பெரும்‌ சித்தர்கள்‌ பாடிய 
பனிச்சலத்தை எல்லுதயம்‌ பானம்‌ 
2 செய்வாரை 
தனிச்சொறி சிரங்கு குட்டம்‌ தாபம-- 
தொனி கயங்கால்‌ 
முத்தோட நீரிழிவு மூடழல்‌ கிராணி 
வை 
கொத்தோடு தாழ்ந்தகலும்‌ கூறு. 
எனும்‌ பாடலால்‌ பனி நீருக்‌ 
குள்ள மருத்துவச்‌ சிறப்பினை 
அறிந்திட முடிகிறது பனி 
விழும்‌ பருவத்தில்‌ நெற்பயிரின்‌ 
மேலே சுத்தமான, கஞ்சிநீக்கப்‌ 
பட்ட வெள்ளைத்‌ துணியினை, 
- தண்ணீரில்‌ தோய்த்து அலசிக்‌ 
காயவைத்திருப்பதைப்‌ போல 
போட்டு, மறுநாள்‌ சூரிய உத 
யத்திற்கு முன்னர்‌ எடுத்து 
பிழிந்து, வடியும்‌ நீரினை, பீங 


)ம்‌ வடிகட்டி கண்ணாடி பு 


ஈப்‌டகஸில்ப பிடி த்ஜக்ண் ப 


யில்‌ பத்திரப்படுத்தி உபயோ 
கிக்கலாம்‌. அல்லது வாழை 
மரத்தில்‌ ஒவ்வொரு இலையை 
யும்‌ சுருட்டி மடக்கி தொன்னை 
போல்‌ துடைப்பக்‌ குச்சியினால்‌ 
தைத்து வைக்க, அதில்‌ இந்த 
காலத்தில்‌ தங்கும்‌ பனிநீரை 
எடுத்து வடிகட்டி பத்திரப்‌ 
படுத்திபயன்படுத்துவதும்‌ 
வழக்கத்தில்‌ உள்ளது. இத்தூய்‌ 
மையான. ருசியற்ற பனிநீரை 
தினமும்‌ அதிகாலை சூரிய உத 
யத்திற்கு முன்னர்‌ ஒர்‌ உள்ளங்‌ 
கையளவு சாப்பிட்டு வருவோ 
மானால்‌ சொறி, சிரங்கு, கூட்‌. 
டம்‌, தாபம்‌, காசம்‌, வயிற்ய, 
நோய்‌, வாதம்‌ முத்தோடங்க 
ளான வாதம்‌, பித்தம. கபம்‌, சம்‌ 
பந்தமான நோய்கள்‌, தேகத்‌ 


நிலாவாரை | 


இது குஜராத்‌ திருநெல்வேலி 
அரேபியா, எகிபது, இத்தாலி 
முதலிய இடங்களில்‌ பயிராகின்‌ 
றத. 
1. நில ஆவாரை 
2. எகீப்து நில ஆவாரை 
3. திருநெல்வேலீ நில ஆவாரை 
4. பம்பாய்‌ நில ஆவாரை 
சீமை நில ஆவாரை 
6. காட்டு நில ஆவாரை 
7... தூத்து நில ஆவாரை 
மோகா நில ஆவாரை 
(விரி பேகில்‌“ லார... 
நாட்டு நிலா ஆவாரை 


ப 
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தில்‌ ஏற்படும்‌ வறட்சி, 70 தளிகள்‌ வரை தண்ணீரில்‌ 
நீரிழிவு போன்ற நோய்கள்‌ கலந்து குடித்துவர வாய்குமட்‌ 
கீருமென்பது சித்த மருத்து டல்‌, வாந்தி, பேதி, செரியாமை, 
வர்கள்‌ அனுபவத்தில்‌ கண்ட கருப்பையில்‌ உண்டாகும்‌ வலி. 
றிந்த உண்மை! இவைகள்‌ நீங்குமென்பதையும்‌ 
இதுபோல இரவினில்‌ கட அறிந்து, எளிய மருத்துவ முறை 
னப்‌ செடிகளின்‌ மீது தூய யாக இதனை மேற்கொள்கின்ற 
மெல்லிய, வெள்ளைத்‌ துணி னர்‌, 
யினைப்‌ போட்டு வைது மறு 
நாள்‌ காலையில்‌ எடுத்துப்‌ 
பிழிந்து வடி கட்டிய பனிநீரை 
சேகரித்து வைத்தும்‌ பயன்படுத்‌ 
தலாம்‌. கடலைச்‌ செடியின்‌ லத ்‌ ன்‌ 
மேலிருந்து கரிக்கப்படும்‌ சவிவ்ளிக்‌ ன்ப 


ர மிகூந்‌ ட்‌ ர்படுத்தி இனி 
பனிநீர்‌ மிகுந்த புளிட்புத்‌ தண்‌ நீரைப்‌ பயன்ப 
மையைப்‌ க்‌ கும்‌. இப்‌ தாமும்‌ பலனடையலாமே! 
பனிநீரை தினமும்‌ 5 அல்லது 


I கக்‌ க அத்த 
சித்த மருத்துவ முன்‌ இதழ்கள்‌ விற்பனை 

மலர்‌ (, மலர்‌ 2, மலர்‌ 3 இவைகளில்‌ கிடைக்கக்‌ கூடிய 
இதழ்கள்‌ தனித்தனி விலை ரூ. 1-00 

மலர்‌ 4-ல்‌ இதழ்கள்‌ கிடைக்கக்‌ கூடியவை தனி இதழ்‌ 
விலை ரூ 1-50. 

மலர்‌ 5 மலர்‌ 6 எல்லா இதழ்களும்‌ கிடைக்கும்‌. தனி இதம்‌ 
விலை ரூ. 2-(0 

மலர்‌ 3 பைண்டு செய்தது கிரயம்‌ ரூ. 18-00 

மலர்‌ 4 பைண்டு செய்தது கிரயம்‌ ரூ. 18-00 

மலர்‌ 5 பைண்டு!செய்தது கிரயம்‌ ரூ. 23-00 

மலர்‌ 6 பைண்டு செய்தது கிரயம்‌ ரூ. 23-00 

தபால்‌ செலவு பைண்டு புத்தகம்‌ ஒன்றுக்கு ரூ. 2-00 

தேவைக்கு ரூபா முன்னதாக மணியார்டர்‌ செய்து பெற்றுக்‌ 
கொள்ளலாம்‌. 

மலர்‌ 3 பைண்டு புத்தகம்‌ கிரயம்‌ ரூ. 2-00 தபால்‌ செலவுடன்‌ 

மலர்‌ க பைண்டு புத்தகம்‌ கிரயம்‌ ரூ. 25-00 ல 

மலர்‌ 5 பைண்டு புத்தகம்‌ கிரயம்‌ ரூ. 25-00 ல 

மலர்‌ 6பைண்டு புத்தகம்‌ கிரயம்‌ ரூ. 25-00 ப்‌ 

வாழ்க வையகம்ம்‌06 Domain. Digtized by Muthulak se ப ்‌ 


நம்‌ சித்தர்கள்‌ பனிநீரின்‌ 
பயன்களைப்‌ பற்றி சிறப்பாக 
பாடியிருப்பதை அறிந்த வியப்‌ 
பதுடன்‌ நமக்கு மிக எளிதாக 
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உயர்‌ இரத்த 


அழுத்தம்‌ 


(HIGH BLOOD PRESSURE) 


ந ன்‌ அன்‌ அ அ ய TT ST I டக்‌ 


ஆங்கிலத்தில்‌ High Blood 
Pressure என்று சொல்லப்படும்‌ 
உயர்‌ இரத்த அழுத்தம்‌ உலகில்‌ 
பரவலாகக்‌ காணப்படும்‌ நோய்‌ 
களில்‌ ஒன்று. இது பல காரணங்‌ 
களால்‌ உண்டாகிறது. எனி 
னும்‌, முக்கியமாக சரியான 
உணவின்‌ மூலமும்‌ உடற்பயிற்‌ 
சிகள்‌ மூலமும்‌ இது வராமல்‌ 
தவிர்க்கலாம்‌. 


முதிர்ந்தோருக்கு உள்ள 
இயல்பான இரத்த அமுக்‌ 
கததை 120/80 என்று குறிப்பிடு 
வதுண்டு. அதாவது இதயம்‌ 
சுருங்கும்போது இரத்தக்‌ 
குழாய்களில்‌ இரத்தத்தை முழு 
வேகத்தடன்‌ பீச்சும்போது 
உண்டாகும்‌ அமுக்கம்‌, ஸிஸ்‌ 
டாலிக்‌ அமுக்கம்‌ எனப்படும்‌. 
இது 120 மிமீ. இதயம்‌ தளர்ந்‌ 
திருக்கும்போது உள்ள இரத்த 
அமுக்கம்‌ டையஸ்டாலிக்‌ 
அமுக்கம்‌ எனப்படும்‌. இது 80 
மி. மீ. இந்த இரத்த அமுக்கம்‌ 
வயது முதீர முதிர அதிகமாகும்‌, 
140ச்கு மேல்‌ ஓடி நிலைத்து விட்‌ 
டால்‌ இயல்புக்கு மாறான அமுக்‌ 
கம்‌ அத; இது எந்த உயதில்‌ 
வந்தாலும்‌ சரி! 


அறிகுறிகள்‌: 


பெரும்பால 


ே 
அ கீறி வயது ட... ரி 1 


தில்லை. ஆதலால்‌ இதனை (The 
Silent Killer)” என்று அமெ 
ரிக்க மருத்தவ (இருதயம்‌) கழ 
கம்‌ அழைக்கிறது, சிலருக்கு 
உயர்‌ இரத்த அமுக்கம்‌ மிகத்‌ 
தீவிரமான நிலையில்‌ தலைவலி, 
கிறுகிறுப்பு, சோர்வு, மனத்திண 
றல்‌ (181510) மூச்சு வாங்குதல்‌ 
போன்றவை தோன்றும்‌. இந்த 
அறிகுறிகள்‌ வேறு நோய்களின்‌ 
விளைவாகவும்‌ ஏற்படக்கூடும்‌. 
எனவே மேற்கூறிய அறிகுறி 
கள்‌ தென்பட்டால்‌ High 8. P. 
இருக்கிறதா என்று பரிசோதனை 
செய்து தெரிந்து கொள்வது நல்‌ 
லது. 


உயர்‌ இரத்த அழக்கம்‌ ஏற்படக்‌ 
காரணங்கள்‌: பரம்பரை: 
இதற்கு, பரம்பரை முக்கிய 
காரணமாகக்‌ கருதப்படுகிறது. 
தந்தைக்கோ, தாய்க்கோ 
இரத்த அமுக்கம்‌ இருந்தால்‌ 
அது அவர்கள்‌ மக்களுக்கு வர 
வாய்ப்பு இருக்கிறது. பெற்றோ 
ரில்‌ யாரேனும்‌ ஒருவருக்கு இது 
இருந்தால்‌ அவர்கள்‌ குழந்தை 
களுக்கு இரத்த அமுக்கம்‌ வரக்‌ 
கூடிய வாய்ப்பு 25 சதவிகிதம்‌. 
பெற்றோர்‌ இருவருக்குமே இருப்‌ 


Ae 


வல்‌ 


திம்ப னத்‌ 


31 


ஆலம்‌ (Personality): 
கோபம்‌, பரபரப்பு, பயம்‌, 
ஆகிய உணர்வுகள்‌ இரத்த 
அமுக்கத்தை அதிகப்படுத்தும்‌, 
இந்த உணர்வுகள்‌ வடிந்ததும்‌ 
இரத்த அமுக்கமும்‌ “நார்மல்‌?” 
ஆகிவிடும்‌. அனால்‌ சிலருக்கு, 
கோபம்‌, பரபரப்பு ஆகியவை 
தணிந்த பின்னரும்‌ அமுக்கம்‌ 
ஞூறையாமல்‌ இருக்கும்‌. அவர்‌ 
கள்‌ இப்படி அடிக்கடி மேலே 
சொன்ன பலவகை உணர்வுக 
ரூக்கு உள்ளானால்‌, சிறிது சீறி 
தாக இரத்த அமுக்கம்‌ அதிக 
ரித்துக்‌ கொண்டேவரும்‌. எளி 
ஜில்‌ பதட்டபடுபவர்கள்‌, வேக 
மாகச்‌, செயல்படுபவர்கள்‌ 
உணர்ச்சி வசப்படுபவர்கள்‌, 
எதற்கெடுத்தாலும்‌ சிடுசிடுப்ப 
வர்கள்‌ ஆகியவர்களுக்கு இரத்த 
அமுக்கம்‌ வரும்‌ வாய்ப்பு 
உண்டு. இதனால்‌ சாதுவாக 
அமைதியாக சாந்தமாக இருப்ப 
வர்களுக்கு இரத்த அமுக்கம்‌ 
வரவே வராது என்று எண்ணி 
விட வேண்டாம்‌. இங்கு 
வாய்ப்பு குறைவு அவ்வளவு 
தான்‌! 
உணவில்‌ அதிக உப்பு! 
ஜப்பானில்‌ ஒரு பிரிவினர்‌ 
மிகமிகக்‌ குறைவான உப்பே 
உணவில்‌ சேர்ப்பராம்‌. இவர்‌ 
களூக்கு குறைந்த இரத்த அமுக்‌ 
கம இருக்கிறதே உயர்‌ இரத்த 
அமுக்கம்‌ வருவதில்லை. மேலும்‌ 
பல நாடுகளில்‌ பல ஆராய்ச்சி 
கள்‌ நடத்தியதன்‌ மூலம்‌, உயர்‌ 
இரத்த அமுக்கத்திற்கு உப்பும்‌ 
ஒரு காரணம்‌ என்று தெரிய 
வந்துள்ளது. 


அதிக பருமன்‌: 
மிக அதிக எடையும்‌ பரும 
னும்‌ உயர்‌ இரத்த அழுக்கத்‌ 
திற்கு ஒரு காரணமாகும்‌. ்‌ 
அளவுக்கு மீறி, உண்ணுதல்‌, 


தேநீர்‌, கறமமி,।யுவிஹிலைதஷல்ர்சலிஷ்வம்ப எனப்‌ கமாக 


கஹால்‌ போன்றவற்றில்‌ உள்ள 


தச்சு ஆகியவற்றாலும்‌ உயர்‌ 
இரத்த அமுக்கம்‌ ஏற்படும்‌. 
நீரிழிவு, கீல்வாதம்‌. ஆஸ்துமா 
கழுத்துக்கழலை, சிறுநீரக நோய்‌ 
ன்‌ ஆகியவற்றாலும்‌ இரதத 
அமுக்கம்‌ ஏற்படலாம்‌. 


சிகிச்சை 


நாம்‌ உண்ணும்‌ உணவே நம்‌ 
ஆரோக்கியத்திற்குத்‌ துணை 
என்பது நாம்‌ எல்லோரும்‌ 
அறிந்த ஒன்றே! உணவில்‌ 
உள்ள புரதம்‌, மாவுச்சத்து, 
உப்புக்கள்‌, வைட்டமின்கள்‌ 
ஆகியவை நம்முடைய நோயி 
லும்‌ ஆரோக்கியத்திலும்‌ பங்கு 
வகிக்கின்றன. இவை ஓவ்‌ 
வொன்றையும்‌ நாம்‌ எந்த 
அளவு உட்கொள்கிறோம்‌ எண்‌ 
பதைப பொறுத ததுதான்‌ நம்‌ 
உடல்‌ ஆரோக்கியம்‌: எனவே 
இவை நம்‌ உடலின்‌ இரத்த 
அழுத்தத்திலும்‌ பங்காற்றுகின்‌ 
றன என்பதனை மறததலாகாது! 

இரத்தத்தில்‌ கொழுப்பு சேர்க்‌ 
காத உணவாக உண்ண வேண்‌ 


டும்‌ காய்கறிகளில்‌ உள்ள 
கொழுப்புச்‌ சத்தைவிட 
அசைவ உணவில்‌ உள்ள 


கொழுப்புச்சத்து அதிகம்‌ தீங்கு 
விளைவிப்பவை! எனவே கூடு 
மான வரையில்‌ இறைச்சி முத 
லான கொழுப்பு அதிகம்‌ 
உள்ள உணவுப்‌ பண்டங்களை 


உண்ணாதிருப்பது இரத்த 
அமுக்கம்‌ உள்ளவர்களுக்கு 
நல்லது. 


உப்பு குறைவாய்ச்‌ சேர்க்கவும்‌ 
கதேவைச்கு அதிகமான உப்பு 


சிறு தீர்‌, வியர்வை இவற்றின்‌ 
மலம்‌ நம்‌ உடலிலிருந்து வெளி 
யேற்றப்படுகிறது. என வேவ 


அதிகமாக உணவில்‌ உப்பைச்‌ 
சேர்ப்பது சிறுநீரகத்துக்கு 


அதிக வேலை! இது பின்னால்‌. 


இரத்த அழுத்தத்தை கனை 
பில்‌ 40 சதவிகிதம்‌ சோடியம்‌ 


ப 
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இருக்கிறது. இதை அதிகமாகப்‌ 
பயன்படுத்துவது இருதயத்திற்‌ 
கும்‌ சிறுநீரகத்துக்கும்‌ தீமை 
விளைவிக்கும்‌! 

முதிர்ந்தோருக்கு ஒரு 
நாளைக்கு 2-க கிரயம்‌ உப்பே 
போதுமானது, ஆலை பெரும்‌ 
பாலானவர்கள்‌ சராசரியாக 10 
கிராம்‌ உப்பை உணவில்‌ 
சேர்த்தஉண்கின்றனர்‌ எனவே 
அனைவரும, முககியமாக உயர்‌ 
இரத்த அழக்கம்‌ உள்ளவர்கள்‌. 
உப்பை மிகவும்‌ குறைத்து 
உண்ண வேண்டும்‌. 
உடல்‌ எடையை குறைக்கவும்‌: 

உடல்‌ எடை அதிகமாயிருப்‌ 
பின்‌, குறைக்க வேண்டும்‌. 
அதிக கலோரிகள்‌ கொடுக்கக்‌ 
கூடிய ஆனால்‌ கொழுப்பு அதி 
கம இராத, உணவு வகைகளை 
உண வேண்டும்‌. 

தேநீர்‌, காபி, புகையிலை 
இவற்றைத்‌ தவிர்க்கவும. 

குடிப்பதும்‌, புகை பிடிப்பதும்‌ 
கூடாது. 

நிறைய ஓய்வு மனக்கவலை 
யின்மை இவை இரண்டும்‌ மிக 
அவசியம்‌ 

பச்சைக்‌ காய்கறிகள்‌, முக்கி 
யமாகக்‌ கீரைகள்‌, சாத்துககுடி, 
ஆரஞ்சு. திராட்சை போன்ற 
பழங்கள்‌ ஆகியவறறை உண்‌ 
ணவும்‌. 

மலச்சிக்கல்‌ இராமல்‌ பார்த்‌ 
துக்‌ கொள்ளவும்‌. எளிதான 
உடற்பயிற்சிகள்‌ செய்யவும்‌. 
உயர்‌ இரத்த அழுக்கம்‌ வாரா 
மல்‌ தக்க: 

ஆரேராக்கிய விதிகளைக்‌ 
கடைப்பிடிக்க வேண்டும்‌. 


தேவையான அளவு ஓய்வு 
எடுக்க வேண்டும்‌. இரவில்‌ 


அ: % 


எட்டுமணி நேர ஆழ்ந்த தூக்க 
மும்‌, பகலில்‌ ஒரு பதீனைந்து 
நிமிடங்கள்‌ அ ல்லது அரை 
மணி நேரம்‌ குட்டித்‌ தூக்கமும்‌ 
உடலுஃகு நலல ஓயவு தரும்‌. 
மீண்டும்‌ புததுணர்ச்சியுடன்‌ 
வேலையைத்‌ தொடரலாம்‌. 
ஓய்வு மனதிற்கும்‌ உடலுக்கும்‌ 
மிக அவச்யமான ஒன்று. 

உடற்பயிற்சியும்‌ மிகவும்‌ 
அவசியமான தொன்று! உடற்‌ 
பயிற்சியினால்‌ இரத்த ஓட்டம்‌ 
சுறுசுறுப்பும்‌ புத்துணாச்சியும்‌ 
பெறுகிறது. மேலும்‌ உடலின்‌ 
எல்லா பாகங்களிலும்‌ தேவை 
யான அளவு இரத்தம்‌ பரவ 
உடற்பயிற்சி உதவுகிறது. 

தினமூம்‌ குளிப்பதை ஒரு 
கடமையாகச்‌ செய்யாமல்‌, அது 
வும்‌ நம்‌ ஆரோக்கியம்‌ காக்கி 
றது என்பதை கவனத்தில்‌ 
கொண்டு, வெதுவெதுப்பான 
நீரில்‌ நன்றாக அனைத்து. பாகங்‌ 
களையும்‌ மஸாஜ்‌ செய்து குளிப்‌ 
பது நல்லது. இதுவும்‌ இரத்தக்‌ 
குழாய்களில்‌ இரத்த ஓட்டம்‌ 
சமமாக நடைபெற உதவும்‌. 

இவை தவிர பொதுவாக 
அனைவருமே கொழுப்புச்சத்து 
உள்ள உணவு வகைகளை 
உண்பதே நல்லது. 

ஆப்பிள்‌, வாழைப்பழம்‌, 
திராட்சை, பேரீச்சை, கேரட்‌, 
வெள்ளரி, காலிபிளவர்‌ பீன்ஸ்‌ 
கோசு போன்ற பச்சைக்‌ காய்‌ 
கறிகள்‌ ஆகியவை ஆரோக்கிய 
மாக வாழ உதவும்‌ உணவு 
வகைகள்‌. 

எனவே அதிக இரத்த அமுக்‌ 
கம்‌ உள்ளவர்கள்‌ முதலில்‌ அதி 
கம்‌ கவலைப்படுவதைதத்‌ 
தவிர்த்து ஆரோக்கிய. உணவு, 
உடற்பயிற்சி, மன அமைதி 
இவறறின்‌ துணையுடன்‌ 
நோயை வென்று வாழலாம்‌! 


இயற்கையின்‌ விதிகளை மீறுபவ/களுக்கு 
C-0. In 50; அனிக்கு்குண்ய ணை நரங்‌ Academy 


அகத்தியர்‌ மருத்துவமனை 
AGASTHIAR HOSPITAL 


152, ரங்கராஜ ம்‌ சாலை, கோடம்பாக்கம்‌. 
சென்ணை-24. தோலை போகி: 428098. 


மஞ்சட்காமாலை, குன்ம நோய்‌, பீனிசம்‌, சுவாசகாசம்‌, 
மூல வியாதிகள்‌, வெண்புள்ளிகள்‌, சோரியாப்படை, 
பெண்களின்‌ மலட்டுத்தன்மை, ஆண்களின்‌ வீரியக்‌ 
குறைவு, ஆரம்பப்‌ புற்றுநோய்‌ முதலியவைகள்‌ 
பூரணமாகக்‌ குணப்படுத்தப்படும்‌. 
வீரிய அணுப்பெருக்குதலுக்கும்‌ சிறந்த சிகிச்சை உண்டு. 
குறிப்பு:-- சர்க்கரை வியாதிக்கும்‌ உத்திரவாத சிகிச்சை 
அளிக்கப்படும்‌. 
மருத்துவர்கள்‌ : 
டாக்டர்‌ சிற்சபை 
கெளரவ மருத்துவர்‌: உ௱க்டர்‌ சீ. அம்யிகாயஜ்‌ 
உ௱கடர்‌ சி. இரத்தீனளுமார்‌ 
ட்‌ ்‌ காலை 8 மணி முதல்‌ 1 மணி வரை. 
நோயாளிகளை பார்க்கும்‌ நேரம்‌ : ] மாலை 4மணி முதல்‌ 8-30 மணி வரை 
டாக்டர்‌ சிற்சபை 
- » ஆலோசனை நாட்கள்‌ : 


ஓவ்வொரு மாதமும்‌ 1,2 - 15, 16 நாட்களில்‌ மட்டும்‌. 


பஸ்‌ தடங்கள்‌: 11 ௮. 12C. 


| 6௦-௦. நிதிஸ்‌. ர்லிலிர்த்பல்‌நஹகிராஜாஷ்ம்‌ நகரம்‌ 


பதிவு எண்‌: 102046/81 M5 அஞ்சல்‌ எண்‌: TN/KCM/27 பதிவு 
க த்த த கட த தத்த நந நத க கதத த கத்து நல்க அண்ண்ஸ்ண்த்‌ அன்ன அத்தகு ததக தகக தத்‌ த த தக தக கக நக ட 

; 
i சளி இருமல்‌ ஏற்படுவதற்கு) இன்றையத்தினம்‌ அமெரிக்‌ 
2 மக்களது சுகாதாரம்‌ கெடுதல்‌| காவில்‌ எக்ஸ்டேசி" என்ற 
காரணமென்று நாம்‌ சொல்கின்‌ மருந்து பிரபலமாகி வருகின்றது. 
றோம்‌. ஆனால்‌ இன்றையதிமை மருந்தை உண்ட சில நிமிடங்‌ 
சளி, இருமல்‌ படித்த சமூகததி பழத்‌ இம்‌ 
னரிடம்‌ தான்‌ அதிகமாக ஏற்‌|௫ளில்‌ இரத்த அழுத்தமும்‌, இரு 
படுகிறத என்று மிக்சிகன்‌ “பல்‌ தயத்‌ துடிப்பும்‌ அதிகமாகுமாம்‌. 
தட கண்டு பிடித்‌। பிறகு 24 மணி நேரத்திற்கு பசி 


துள்ளனர்‌. எடுக்காதாம்‌. ்‌ 


அமேசான்‌ என்ற இடத்‌। 4 


தில்‌ அமில மழை (௦14 இருதய நோயாளிகளுக்கு 


ப்‌ இப்பொழுதெல்லாம்‌ 
த = மாற்று இருதயம்‌ பொருத்‌ 
ட்ட ்‌ துவது பிரபலமாகி விட்‌ 
டது. இந்த நிலையில்‌ சில 
சமயங்களில்‌ மாற்று இருத 


ம யம்‌ கிடைப்பதில்லை. அந்த 
ஐ 
ட்‌ 


னது இரசாயனப்‌ பொருட்‌ 
களால்‌ கலப்படமாக்கப்‌ 
பட்டு “பார்மிக்‌ ஆஸிட்‌” 


னி 
(Furmic Acid) என்ற அமி இ 


சமயத்தில்‌ அதற்குப்‌ பதி 
லாக வேலை செய்வதற்கு 
சிறிய கருவி ஓன்றை 
அமெரிக்காவில்‌ கண்டு 
பிடித்துள்ளனர்‌. 


லமாக மழை பெய்கிறது 
என்று விஞ்ஞானிகள்‌ 


Rain) பெய்கிறதாம்‌ அங்‌ 
குள்ள காற்று மண்டலமா 4 
கண்டுபிடித்துள்ளனர்‌, 


ட பெண்கள்‌ அதிக 
ளில்‌ கோடிக்கணக்கான பணங்‌ நாள்‌ வாழ்கிறார்கள்‌ வியாதிக்‌ 


களை செலவு செய்து மருந்துகள்‌ |கிருமிகளை எதிர்க்கக்‌ கூடிய 
கண டுபிடிக்கிறார்கள்‌. சீனாவில்‌ சக்தி பெண்களிடம்‌ அதீகமாக 
்‌ உட | உள்ளது என்று அமெரிக்கா 
* டயனாக்ஸியான் வான்‌” (7iக|வில்‌ கண்டுபிடிக்கப்பட்டுள்‌ 
மேலை) என்ற மருந்தை|ளது. தக்‌ பிளின்‌ இ" * இம்‌ 
ன ப்‌ 2 யூன்‌ -கு [1 ன்‌ இ: (றற 
கத டுபிடித்து மூற்றிவிட்ட| ௩ Globulin-E) என்ற இரச்தப்‌ 
புற்றுநோய்களுக்கு. கொடுத்து|புரதச்சத்து பெண்களிடம்‌ 
குணமாக்குகின்றனர்‌. இருப்பது இதற்கு காரண ஜ்‌ 
மாகும்‌. தர்‌ 


உகு 


று வியாதிக்‌ உலகில்‌ பல நாடுகளில்‌ ஆண்‌ 
_ புற்று யாதிக்கு யல நாடுக! 25 த 


ஆசிரியர்‌, வெளியிடுபவர்‌: டாக்டர்‌ ப. சி ய 
- வீதி£கிரகு் ம? பமல | து 
79-8, வள்ளல்‌ பச்சையப்பன்‌ "தெரு, வட்ட iL இ 
நாம்‌ னா 


